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CUANDO LA TORMENTA VIENE

B IG ROCK Candy Mountain se vislumbraba en la
distancia. Saqué el auto del camino de tierra y lo estacio-
né, olvidando la forma en que todo en Colorado parece
mas cerca de lo que realmente es. Desde que vi la enorme
piedra hace un afio, habia sido mi deseo caminar hasta su
base. No soy un escalador, pero disfruto estar asombrado
por la creacion de Dios. Y esta roca era eso: una solida
lamina de granito que se eleva 1,400 pies sobre el rio South
Platte. Eso esta a solo cien pies del edificio Empire State.
Me protegi los ojos y traté de imaginar el edificio mas
alto de la ciudad de Nueva York junto a la roca, no
parecia posible.

Durante dos horas y media caminé bajo un cielo
despejado de Colorado. Pero a medida que me acercaba a la
montafia, nubes oscuras y ominosas aparecieron en el
horizonte. Mientras descendia al canon, senti que bajaba la
temperatura. Al acercarme a la orilla del rio, escuché el eco
del trueno por las paredes del canon. Big Rock Candy
Mountain se elevaba con su altura de rascacielos en la orilla
opuesta, pero no tuve tiempo de estudiarla. Mis ojos
escanearon la ladera de la montana, buscando refugio. Un
pequeno pino ponderosa se inclinaba sobre una roca atn
més pequefia a unos cien metros de distancia. La lluvia
comenzo a caer y yo estaba corriendo cuando llegué a un
lugar seguro. Me quité mi mochila de encima y me deslicé
debajo del arbol, presionando mi espalda contra la pequena
roca de granito. Un relampago estallo en la orilla opuesta y
el trueno reson6 en las paredes de granito. Me quedé
mirando con incredulidad mientras el una vez rio
apacible se convertia en un frenesi. El viento hizo caer
la lluvia en grandes sabanas. Pero escondido por la roca,

me vi—a salvo en la tormenta. 5



Desde mi escondite, podia ver el cielo azul hacia el oeste
mientras el viento empujaba la tormenta a través del canon.
El rio se calmo, la lluvia ces6 y el viento dejo un
tranquilo frescor. Asomé por debajo de las ramas vy
sonrei ante la ironfa. Habia llegado a admirar Big Rock
Candy Mountain, pero la roca mas importante del canon
habia sido una roca de seis pies en la orilla del rio. En la
sombra de esa roca habia encontrado refugio.

La ansiedad puede sentirse como una tormenta.
Amenazantes nubes negras borran un cielo azul. Tu sonrisa
se derrite bajo el estrés. Te sientes perdido en el desierto y
no puedes escapar de tus pensamientos ansiosos. Este no es
un libro sobre como puedes evitar una tormenta; mas bien,
se trata de como puedes estar seguro en medio de una.

No estas solo en tu lucha. Hay otros que también
tienen miedo. Escribir sobre la ansiedad me ha obligado a
reconocer mi lucha personal con el tema. Suelo ser un
hombre ansioso. A menudo lo expreso diciendo que estoy
cargado o agobiado. De alguna manera eso suena mejor que
decir que estoy preocupado y ansioso. Mi amada esposa me
recuerda amablemente que estoy usando los términos
cargado y agobiado como sinonimos y que no deberia
hacerlo. Ella tiene razon. Ya sea nuestro futuro financiero,
el desempefio de los nifios en la escuela, o una situacion
que se avecina en el trabajo, mi mente puede consumirse.
Puedo obsesionarme facilmente con areas fuera de mi
control. Cuando hago eso, me estoy preocupando.
Simplemente no estoy dispuesto a admitirlo.

Si bien saber que hay otros que luchan puede traer
consuelo, no necesariamente lo hace. Para el consuelo
que deseas, necesitaras acudir al Dios que le importa.
En su sabiduria, ha provisto recursos para tu batalla. El
Padre, el Hijo y el Espiritu estan listos para ayudarte. Tu
parte sera pensar como Dios piensa, hacer lo que hizo Jests
y seguir la guia del Espiritu.
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PIENSA COMO DIOS PIENSA

El Primer Principio: Creencia.
Cree en la Palabra, no en tus sentimientos

D ESDE que Pedro podia recordar, se habia
preocupado por lo que los demés pensaran de ¢l." El
silencio, incluso en una multitud, siempre se habia sentido
incomodo. Asi que hablaba rapida y descaradamente,
auncue mas tarde se arrepintiera de lo que habia dicho. La
mayoria de la gente penso6 que era su boca lo que metio en
problemas a Pedro, pero en realidad era su miedo.” Pedro
lo sabia, aunque trato de ocultarselo a los demds. Pero
Pedro sabia que habia alguien mas que también lo sabia:
Jests. Jesus habia descubierto su lucha contra el miedo
en su primera excursion de pesca, cuando todos los peces
del mar de Galilea intentaban subirse a la barca de
Pedro.’ Todas las malas acciones que habia cometido
volvieron a su memoria. Enterr6 su rostro en la barca
llena de peces y le rogo a Jestus que se fuera.* Cuando
Jests hablo, no era lo que Pedro esperaba. No tengas miedo.
De ahora en adelante serds pescador de hombres.” Extrafio,
pens6 Pedro, que ¢l fuera elegido, porque aunque era
valiente por fuera, tenia miedo por dentro.

Esta no seria la lucha final de Pedro con la ansiedad.
Algtin tiempo después, en ese mismo lago, cuando se
avecinaba una tormenta, Jests le hablaria de nuevo. (Tened
danimo; yo soy, no temdis!® Mientras intentaba ser valiente por
si mismo, incluso tratando de caminar sobre el agua, no
podia mantener a raya esos pensamientos ansiosos.” Mas
tarde, cuando ¢l, junto con Santiago y Juan, fueron
invitados a la transfiguracion de Jesus, la ansiedad de

Pedro volvio a surgir; esta vez hasta el punto del terror. Antes
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de darse cuenta, estaba postrado en el suelo de nuevo,
incapaz de mirar a Jests. Y de nuevo, Jesus hablo.
Levantate, y no tengas miedo. Cada vez que Pedro
estaba ansioso, su boca se activaba, incluso si su
mente no lo hacia. Por eso, en lanoche de la traicion
de Jestis, encontramos a Pedro hablando de nuevo
para persuadir a los demds de que esta vez no tendria
miedo. Todos coincidieron en que su discurso fue
convincente; esta vez ellos también serian valientes.
Pero los pensamientos ansiosos de Pedro sobre su futuro
persistieron. Se abalanzaron sobre ¢l. Primero dudo, luego
se rindi6. Primero neg6 su relacion con Jestis a una nina
de 14 anos, luego a otras dos. Finalmente, miro
directamente a los ojos de Jesus® he hizo exactamente
lo que jur6 que nunca haria. Pedro tuvo que aprender
que, cuando se trata de ansiedad, no puedes confiar en ti
mismo. No puedes fingir coraje. Tu fnica esperanza es

depositar tu confianza en Dios.
3

P RIMERA de Pedro 5:7 es uno de los versiculos mas

dulces de la Biblia. Pedro registro esta verdad para la
personas que estaban bajo severa persecucion. El
escribe: “Echando toda vuestra ansiedad sobre €I, porque él tiene
cuidado de vosotros” Todos tenemos el deseo de controlar
cosas que no podemos y, a menudo, olvidamos lo mucho
que Dios se preocupa por nosotros. Si yo hubiera escrito
el versiculo, podria haber elegido wuna cualidad
diferente de Dios para enfatizar. Algo asi como su perfecta
sabiduria o su poder ilimitado. Logicamente, tendria mas
sentido pensar que aunque yo no tengo el control, un
Dios omnisciente y todopoderoso si lo tiene. Pero
el Espiritu Santo considerd apropiado inspirar a Pedro
de otra manera, y me alegro de que lo haya

hecho. Cuando se trata de ansiedad, eligio enfatizar el



lado compasivo y mas suave de Dios. Cuando tengo miedo,
encuentro consuelo en esta verdad: no estoy solo en mi
luchay a Dios le importa.

El desafio, por supuesto, es que la ansiedad
puede despertarte a las 3:00 a. m. El silencio en tu casa
hace eco del mensaje: No hay nadie aqui y a nadie le
importa. En estos tiempos nos sentimos muy
solos. Miramos fijamente a la oscuridad tratando de
encontrar una solucion razonable al problema en el
que nos encontramos. El  despertador interrumpe
nuestros pensamientos, Ppero No Nuestro suefio, un
estridente recordatorio de que este es la horaen
el que deberiamos despertarnos si nuestros pensamientos
ansiosos no nos hubieran despertado antes. A
medida que entramos en el dia, todos los que nos
rodean parecen interactuar con bastante naturalidad
entre si. Se rien de su fin de semana. Se quejan porque es
lunes. Cuentan historias sobre sus relaciones o escuchan
a otros que lo hacen. Sonreimos e intercambiamos
formalidades como sifuéramos parte del grupo, pero
nuestros pensamientos ansiosos son solo
nuestros. Susurran engafnosamente: Nadie sabe, y a nadie
le importa. Pero la Biblia nos dice que esto no es del
todo cierto. Puede ser cierto que las personas
sonrientes que te rodean no tengan ni idea de tu
dificultad. Incluso podria ser cierto que a algunos
de ellos, si lo supieran, no les importaria. Pero Dios
sabe, y le importa.” Por eso, el primer principio para
superar la ansiedad es creer. Ta y yo debemos aprender
a creer enla Palabra de Dios, no en nuestros sentimientos.

Vivimos en un mundo donde los sentimientos reinan
por encima de todo. Escucha atentamente las

conversaciones a tu alrededor, y estoy seguro de que estaras

9



de acuerdo. Todos los dias, las personas toman decisiones
que cambian la vida desde una base de sentimientos.
Declaraciones como, siento que esta es la mejor decision
para mi, o simplemente siento que ya no lo amo son
comunes. Esta mentalidad incluso ha llegado a
nuestrasconversaciones espirituales. A menudo escucho a
la gente decir, siento que esta es la voluntad de Dios para
mi o que simplemente tuve la sensacion de que era lo correcto.
Debido aque nuestros sentimientos son personales,
profundos y sinceros, son faciles de creer. Pero eso
no significa que debamos creerles. La raiz de la palabra
“creer” aparece 241 veces en el Nuevo Testamento. Casi
la mitad de esas veces es usado por el apostol Juan.
El nos dirigi6 a creer en el Padre, sus promesas, su
Palabra y su Hijo. Pero ni una sola vez dijo que debemos
creer lo que sentimos. Este es el punto de partida
necesario para la victoria sobre los sentimientos de

ansiedad. Es hora de preguntarse: ¢en qué creo realmente?

Conffa en El.
Puede parecer que a Dios no le importa, pero si.

La ansiedad viene cuando creo que tengo que llevar la
carga solo. Mis pensamientos me susurran: Incluso los mas
cercanos a ti no entienden esto como tu. Esto es facil de
creer porque los demas no parecen estar tan agobiados por
tus circunstancias reales. Esta presuncion es evidente en los
discipulos cuando se enfrentan a una violenta tormenta en
el Mar de Galilea. Marcos cuenta la historia:

'Pero se levant6 una gran tempestad de viento, y

echaba las olas en la barca, de tal manera que ya se

anegaba. Y ¢l estaba en la popa, durmiendo sobre un
cabezal; y le despertaron, y le dijeron: Maestro, ¢no
tienes cuidado que perecemos?™'”
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Note cuan rapido los discipulos pasaron del miedo a
un defecto percibido en el caracter de Jests.
Asumieron erroneamente que si a ¢l le importara,
harfa algo para cambiar sus circunstancias. Cuando te
encuentras luchando para mantenerte de pie en medio de
una tormenta, es facil asumir que a Dios no le importas. La
Biblia no cuestiona la realidad de las tormentas que llegan a
tu vida. No te llama débil porque tienes miedo. En
cambio, nos dice que hagamos algo con nuestros
pensamientos preocupantes y — Nuestros miedos:

postrarlos ante el Senor.

La palabra “arrojar” se usa en otras partes
de la Biblia para indicar el acto de quitarse una
prenda de vestir exterior y tirarla al suelo. Esto es a
la  vez descriptivo y util. Asi como hay una
desconexion entre la prenda y el usuario cuando la
arroja  al suelo, existe una relacion similar entre
los pensamientos ansiosos 'y la  persona que los
tiene. Toma tus pensamientos ansiosos y arrojalos a los
pies del Dios que se preocupa.  Obviamente,  tal
accion requerira  mucha confianza en el Sefor. ¢Y si no
hace nada con ellos? ¢Qué pasa si estd demasiado ocupado para
preocuparse por mis problemas? ¢Y sia él no le importa después
de todo? Tal vez por eso se enfatiza el lado
compasivo de Dios en el versiculo 7. Debemos recordar
el lado atento y cuidadoso de Dios (encontrara una lista
de los diversos nombres de Dios en la péagina 65).
Cuando los sentimientos de ansiedad comienzan a
surgir en tu pecho, ese es el momento de ensayar
los atributos de cuidado de Dios. Recuerda que

¢l sabe y leimporta. Confiaenel.
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Sé Humilde
Puede que no se sienta como orgullo, pero /o es.

Para interpretar apropiadamente 1 Pedro 5:7, permita que
su ojo se desvie al versiculo anterior y posterior.ll Pedro
establece el contexto del versiculo 7, con el pensamiento
que viene antes. En el versiculo 6 escribe: “Humillaos, pues,
bajo la poderosa mano de Dios, para que ¢l os exalte cuando
fuere tiempo”, luego agrega el versiculo 7, "echando toda
vuestra ansiedad sobre él, porque ¢l tiene cuidado de
vosotros'? Si bien puede parecer una sorpresa, la humildad
es una parte importante para superar la ansiedad. Nos
preocupamos por todo tipo de cosas, como: la seguridad
laboral, el éxito de nuestros hijos, la temida llamada del
médico o los conflictos entre amigos.

Hay una caracteristica comtn en la mayoria de las cosas
que nos preocupan: no podemos controlar el resultado.
Cuando no caminamos en humildad, somos susceptibles a la
falsa creencia de que si lo pensamos lo suficiente podemos
controlar el resultado. Cuando la situacion esta fuera de tu
control, tal pensamiento revela un espiritu orgulloso. Crees
que puedes hacer lo que solo Dios puede hacer. En ultima
instancia, Dios tiene el control de todas las cosas.13 Tt no lo
tienes. Por eso Pedro nos advierte: “Humillaos, pues, bajo la
poderosa mano de Dios™. Si bien los pensamientos ansiosos
en curso pueden no sentirse orgullosos, lo son. El punto del
contexto es este: si no estas dispuesto a humillarte ante

Dios, seras incapaz de arrojar tus ansiedades sobre él.

Guarda tus Pensamientos.
Pensar mal puede no parecer dafiino, pero lo es.

En el versiculo 8, Pedro da otra advertencia: “Sed sobrios, y

velad; porque vuestro adversario el diablo, como leon rugiente,
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anda alrededor buscando a quien devorar;” [énfasis
aiadido].* TLa palabra griega para sobrio(algunos lo
traducen como autocontrolado) aparece solo cuatro veces
en el Nuevo Testamento. Cada vez en el contexto del
sufrimiento.’® Deberfamos esperar que cuando enfrentemos
una prueba va a ser dificil pensar con claridad. La palabra
griega nepho (traducida aqui como sobrio) significa
estar libre de la influencia de intoxicantes.!® Proviene
de la palabra que significa “evitar la embriaguez”. En este
contexto, es un recordatorio crucial para ver su batalla
contra la ansiedad como algo espiritual. Estar alerta. Estar
atentos. El diablo es activo y agresivo, como un leon
hambriento.

Pero también hay otra advertencia. Al igual que estar
bajo la influencia del alcohol puede afectar tu
capacidad de pensar, también lo puede estar bajo la
influencia de la preocupacion. La preocupacion hace que
sea dificil pensar en términos de prioridades biblicas."”
Sus pensamientos ansiosos consumen su concentracion.
Como una adiccion, tales pensamientos se vuelven
dificiles de romper. Es por eso que se nos pide que
seamos sobrios. Para que un alcoholico salga victorioso
en su lucha, debe aprender a decir “no” al proximo
trago. Lo mismo ocurre con la persona ansiosa.
Deben aprender a decir “no” a sus pensamientos
preocupantes. Deben estar  atentos, conscientes de
cuando un plan para el futuro se transforma en una
preocupacion.

Nuestra lucha con la ansiedad es, en altima instancia,
una lucha de creencias. ¢Creeremos lo que nos dicen
nuestros sentimientos o lo que proclama la Palabra de Dios?
Estar claro de este principio es el primer paso en el proceso

de superar la ansiedad. Pero, écomo cambiamos? Ese es el te-
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ma del proximo capitulo. Primero, determine lo que va a

creer, luego siga leyendo.
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El Segundo Principio: Cambio

Cambia tu mente, no tus circunstancias

AVECES las declaraciones mas profundas provienen de
las circunstancias mas ordinarias. Hace afos, estaba
ayudando a mi hija, que en ese momento estaba en quinto
grado, con su tarea de matematicas. La tarea era
introducirla al sistema métrico. De repente, tuve un flash-
back. Alli estaba yo, sentado en mi salon de clases de quinto
grado, y mi profesor de matematicas nos decia que
teniamos que aprender el sistema métrico porque dentro de
unos anos todos en Estados Unidos lo usarian. Comparti el
pensamiento con mi hija y agregué este comentario: “Aqui
estamos 35 anos después, y los estadounidenses todavia se
niegan obstinadamente a cambiar al sistema que todos los
demas usan. Me pregunto ¢por qué es asi?' Mi hija de once
anos levanto la vista de su tarea como si la respuesta fuera
obvia. Destil6 35 afios de historia en menos de 20 palabras
cuando dijo: “A la gente no le gusta el cambio, papa. Bueno,
a menos que, por supuesto, obtengan algo para ellos
mismos."

Nunca superards la ansiedad sin hacer cambios
fundamentales en tu forma de pensar. Algunos de estos
cambios, no te gustaran mucho al principio. Pareceran
demasiado duros, demasiado basicos o demasiado dificiles.
Seras propenso a creer que lo que realmente necesitas es un
cambio de circunstancias. Asi que cambias de escuela, de
trabajo y de matrimonio, si es necesario. Pero al poco
tiempo, descubre que los mismos patrones que tenia antes
con la ansiedad vuelven a aparecer en su nuevo entorno. Lo
que necesitas es un cambio de mentalidad, no un cambio de

circunstancias. Por eso dice la Escritura: “No os conforméis
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a este siglo, sino transformaos por medio de la renovacion
de vuestro entendimiento, para que comprobéis cual sea la
buena voluntad de Dios,”'®

La carta de Pablo a los Filipenses contenia algunos de
los consejos mas practicos para superar la ansiedad que
encontrard en cualquier lugar. En Filipenses 4:6-8
descubrimos que necesitaremos cambiar nuestra forma de
pensar sobre la preocupacion, nuestra forma de pensar

sobre la oracion y lo que pensamos en general.

Cambia tu forma de pensar acerca de la
preocupacion.

Dios nos ordena que no nos preocupemos;
cuando lo hacemos, pecamos.

La mayoria de las veces, la preocupacion se siente
como algo que nos sucede. Como un mal caso de gripe,
simplemente nos ocupabamos de nuestras actividades
diarias y nos encontro. Debido a que la preocupacion es una
forma de pensar, es natural que se convierta en tu respuesta
predeterminada. Para el reincidente, para quien la
preocupacion es su primera respuesta, es facil que parezca
que la preocupacion es la culpable y no una opcion.

Cuando nos enfrentamos a situaciones peligrosas es
natural que tengamos miedo. La preocupacion es lo que
ocurre cuando permitimos que esos miedos contintien
incluso después de que el peligro ya no acecha. Déjame
ilustrar. Recientemente estuve en un accidente
automovilistico que puso en peligro mi vida.
Milagrosamente, sali ileso, pero ciertos elementos del
accidente permanecieron en mi mente. Por ejemplo, cada

vez que me sentaba en el asiento del conductor atn podia
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escuchar el crujido del metal, sentir la explosion de las
bolsas de aire y ver el parabrisas hecho anicos. Tales
pensamientos, si se dejan desatendidos, pueden volverse
debilitantes. Si cedia a mis ansiedades, podria dejar de
conducir temporalmente o, finalmente, dejarlo por
completo. Para combatir esos sentimientos, agradeci al
Sefior por salvarme la vida, concentré mi mente en la verdad
biblica y luego, por fe, encendi el auto y sali del garaje. Tomo
algunas semanas, pero finalmente esos pensamientos
ansiosos se dispersaron, expulsados de mi memoria por una
renovada dependencia de Dios. Los sentimientos de
ansiedad son comprensibles cuando estamos en peligro
inminente, pero las Escrituras los prohiben cuando no lo
estamos.

Aungque puede parecer que esos pensamientos ansiosos
nos controlan, la Biblia deja claro que no es asi. Pablo
escribe: “Por nada estéis afanosos, sino sean conocidas
vuestras peticiones delante de Dios en toda oracion y ruego,
con accion de gracias.” [énfasis anadido].””

El idioma griego puede, entre otras cosas, comunicar la
actitud del escritor con respecto a la accion. A esto lo
llamamos el modo del verbo. Puede ser una declaracion de

22 Cuando el

hecho,” un deseo/posibilidad,” o una orden.
Espiritu de Dios comunico la accion “no estéis afanosos”,
enfatizo la orden. Esto es significativo. Inherente a la orden
es que tenemos que elegir: obedecer o no obedecer, y recibir
las consecuencias subsiguientes. Si Dios hubiera querido
comunicar que la ansiedad es una condicion inmutable,
habria elegido el modo de hecho. Si hubiera querido que
creyeras que superar la preocupacion era simplemente un
deseo, habria usado el modo de posibilidad. Pero Dios
queria que te dieras cuenta de que la preocupacion es una

eleccion que haces, por lo que us6 el modo imperativo. Dio una
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orden. A través del poder del Espiritu, eres capaz de

obedecer y se espera que obedezcas el mandato: No te

inquietes. En su libro Pecados Respetables, Jerry Bridges

dice lo siguiente sobre la ansiedad:

18

Cuando usted o yo le decimos a alguien: “No se
inquiete” o “No tenga miedo”, simplemente estamos
tratando de animar a la persona o amonestarla de una
manera util. Pero cuando Jestas (o Pablo o Pedro, que
escribian bajo inspiracion divina) nos dice: “No os
preocupéis”, tiene la fuerza de un mandato moral. En
otras palabras, es la voluntad moral de Dios que no
estemos ansiosos. O para decirlo més explicitamente, la
ansiedad es un pecado. La ansiedad es un pecado por dos
razones: Primero... la ansiedad es una desconfianza en
Dios. En el pasaje de Mateo 6:25-34, Jests dijo que si
nuestro Padre celestial cuida de las aves del cielo y de
los lirios del campo, ¢no cuidara  mucho mas  de
nuestras  necesidades temporales? Y Pedro nos
dijo que la base de que echemos nuestras
ansiedades sobre Dios es que El se preocupa por
nosotros. Entonces, cuando doy paso a la ansiedad,
estoy, en efecto, creyendo que Dios no se preocupa
por mi y que El no cuidard de mi en Ila
circunstancia particular que desencadena mi ansiedad
del momento. [..] La ansiedad es un pecado también
porque es una falta de aceptacion de la providencia de
Dios en nuestras vidas. La providencia de Dios puede
definirse simplemente como la orquestacion de Dios de
todas las circunstancias y eventos en Su universo para
Su gloria y el bien de Su pueblo. Algunos creyentes
tienen dificultad para aceptar el hecho de que Dios, de
hecho, orquesta todos los eventos y circunstancias, e

incluso aquellos que creen a menudo pierden de vista esta



gloriosa verdad. Por el contrario, tendemos a centrarnos
en la causa inmediata de nuestra ansiedad en
lugar de recordar que esas causas inmediatas
estan bajo el control soberano de Dios.?®
Si bien hablar sobre la preocupacion de esta manera puede
sonar duro, su objetivo es ayudar, no lastimar. Pensar en la
ansiedad como una opcion te da la libertad de superarla. No
eres una victima de tus pensamientos ansiosos. No importa
cuéan habituales se hayan vuelto, son elecciones que ta haces.
En mi primer folleto, Como Jests: Estrategias biblicas para
Crecer Bien, expliqué la libertad que proviene de considerar

sus pensamientos habituales de esta manera.
A menudo pensamos en los habitos como las cosas que

hacemos. Sin embargo, pocas cosas se convierten en
habitos tan rapidamente como los pensamientos que
tenemos. Probablemente hagas una serie de tareas "sin
pensar’ al prepararte para ir al trabajo o a la escuela
por la manana. Pero, ¢son realmente "sin pensar’? ¢O
son habitos mentales? Cosas como: cepillarse los
dientes, ducharse, servir el cereal y preparar el café.
Nuestra cultura apresurada incluso capta esta verdad.
Decimos: “Nunca lo pensé dos veces”. ¢{No estamos
dando a entender que le dimos un primer
pensamiento?

Esta verdad trae buenas y malas noticias. La
buena noticia es que nuestros pensamientos son solo
habitos, no acciones involuntarias. Entonces, por el
poder del Espiritu, podemos elegir lo que pensamos.
Hay esperanza para la destruccion de los viejos
patrones de pensamiento y el desarrollo de otros
nuevos. La mala noticia es que debido a que estos
pensamientos vienen tan rapido y con tanta frecuencia,

son dificiles de romper. Por eso dice la Escritura:
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En los cuales anduvisteis en otro tiempo, siguiendo la
corriente de este mundo, conforme al principe de la
potestad del aire, el espiritu que ahora opera en los hijos de
desobediencia, entre los cuales también todos nosotros
vivimos en otro tiempo en los descos de nuestra carne,
haciendo la voluntad de la carne y de los pensamientos.
Este pasaje biblico es un excelente recordatorio de la
ubicacion de nuestro campo de batalla. Cuando antes
viviamos en los deseos de la carne, satisfaciamos
nuestros deseos y nuestra mente. Andar en el Espiritu
significa que desarrollamos un nuevo conjunto de
patrones de pensamiento que nos ayudan a controlar

. 2
esos deseos pecaminosos. 4

Pensar en la preocupacion continua como pecado no
significa que ya no lucharemos con ella. Mas bien, Dios
ofrece una solucién cuando lo intentamos y fallamos. El es
un Dios que perdona y cuando venimos a El con un espiritu
arrepentido, El perdona y ofrece gracia en nuestro momento
de necesidad.” Pero la confesion por si sola no es suficiente.
Dios ofrece un recurso adicional para vencer la ansiedad: la

oracion.

Cambia tu forma de pensar acerca de la oracién.
Conviértelo en un patron, no en tu botén de panico.
La Biblia dice: “Por nada estéis afanosos, sino sean
conocidas vuestras peticiones delante de Dios en toda
oracion y ruego, con accion de gracias”.*® Cuando hablo con
alguien que lucha contra la ansiedad, generalmente
empiezo haciéndole preguntas sobre su vida de oracion.
Descubri que la mayoria de las personas que luchan contra la
ansiedad oran, pero sus oraciones tienden a ser
unidimensionales: oran para que Dios les quite la ansiedad.
Para ellos, la oracion es un boton de panico. Lo buscan cu-
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ando los sentimientos se vuelven abrumadores. Pero orar de
esta manera no tiene el poder de permanencia necesario para
ayudarnos a superar la ansiedad. Afortunadamente para
nosotros, Dios no nos dejo desinformados. Con mas de 650
oraciones registradas en la Biblia, tenemos ejemplos de como
orar, sea cual sea la situacion. Quiero animarte a pensar en la
oracion mas como un patron a desarrollar que como un
boton de panico que presionar. El apostol Pablo nos da uno
de estos patrones inmediatamente después de su mandato
de no estar ansiosos. El escribe,
Por nada estéis afanosos, sino sean conocidas vuestras
peticiones delante de Dios en toda oracion y ruego, con
accion de gracias. Y la paz de Dios, que sobrepasa
todo entendimiento, guardara vuestros corazones y
vuestros pensamientos en Cristo Jests.”
Para alguien que lucha con la ansiedad, este pasaje ofrece
una promesa intensamente buscada: la paz de Dios... guardard
Vulestros corazones y vuestros pensamientos en Cristo Jestis. Pero esa
promesa se basa en una vida de oracion constante, y Pablo
nos da cuatro palabras que dan forma a nuestra
conversacion con Dios: oracion, stplica, accion de gracias y

peticiones.

Oracién: Darse cuenta de que nada es demasiado
pequeio o demasiado grande para Dios.

El texto nos dice que debemos traer “todo en oracion”.
Nada es demasiado pequefio para que Dios no tenga
cuidado de eso. Jests nos recordo que su Padre noto cuando
un gorrion cayo del cielo.28 Se estima que hay 100 mil
millones de pajaros en el mundo. Vienen en todo tipo y
tamano, pero Dios esta al tanto de la pérdida de incluso el
mas pequeno. No pienses que tus preocupaciones son
demasiado pequenas para Dios; El esta interesado en ellas.
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El salmista escribio que los pensamientos de Dios sobre los

detalles de su vida eran vastos. El dijo,

Mi embrion vieron tus ojos, Y en tu libro estaban
escritas todas aquellas cosas Que fueron luego
formadas, Sin faltar una de ellas. iCuan preciosos me
son, oh Dios, tus pensamientos! iCuan grande es la suma

de ellos! Si los enumero, se multiplican mas que la arena;”’

Debido a que mi familia vive cerca de la costa de Jersey,
durante el verano la visitamos con frecuencia. Los paseos
maritimos, con sus tiendas, atracciones y lugares para
comer, bordean las playas mas populares del Oeste; el
Océano Atlantico, con sus olas atronadoras, se encuentra al
Este. Debido a que la costa no esta protegida naturalmente,
es propensa a la erosion. Cada afo, reponen las playas con
arena del fondo del océano que esta aproximadamente a
media milla de distancia, y la bombean en enormes tuberias
de regreso a las playas. Y cada invierno, el océano derriba
esas playas, depositando esa arena en el fondo del océano a
una media milla de distancia. El proyecto es enorme; se
requieren excavadoras y equipo pesado para reposicionar la
arena una vez que esta en la playa. La remodelacion de una
sola playa puede costar 15 millones de dolares.30
Reflexiona sobre esto: los pensamientos de Dios sobre ti
son mas grandes que toda la arena a la orilla del mar. Para
corregir una frase que se usa con frecuencia, no es el diablo
el que esta en los detalles, es Dios.

Durante afios, mi esposa Kym ha traido al Senor las
mas pequenas peticiones en oracion. Cuando recién nos
casamos, nos mudamos a California para que yo pudiera
asistir al seminario. Como solo habia visitado Los Angeles,
asumi que encontrar alojamiento seria un desafio. Asi que
me encantd cuando un propietario llam6 con un

apartamento de dos dormitorios por el costo de uno de un
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dormitorio. Si bien solo estdbamos comprometidos en ese
momento, sabia que Kym habia estado orando, asi que no
podia esperar para llamarla. Todavia puedo recordar sus
palabras: “Eso es genial, carifio. ¢Preguntaste por
casualidad si habia una lavanderia en el complejo de
apartamentos? Habia estado orando especificamente para
que lo hubiera. ¢Podrias volver a llamar al propietario y
preguntarle al respecto? Recuerdo haber pensado: '¢Vamos
a dejar que un poco de ropa sucia interfiera con lo que
obviamente es una respuesta a la oracion?’ Dudé y pensé
tratando de encontrar una manera de no molestar al
propietario con el lugar donde ibamos a lavar la ropa. Pero
Kym fue tan dulce al respecto (y persistente), que hice la
llamada. Sonaba mas o menos asi: “Estamos muy
agradecidos por la oferta del apartamento y estamos listos
para firmar un contrato de arrendamiento, pero mi
prometida habia estado orando para que hubiera
instalaciones de lavanderia en el complejo. ¢Las hay?"
*Si hay." El Sr. Vickers respondio. Luego hubo un silencio,
como si tuviera mas que decir, pero estuviera tratando de
averiguar como. “Phil, mis inquilinos se quedan mucho
tiempo. El de tu apartamento habia estado alli durante 30
anos. Es inusual para mi tener una vacante en tan poco
tiempo. Eso es lo que hace que la peticion de oracion de tu
prometida sea especial. El apartamento que esta abierto es
el que esta al lado de la lavanderia”. Vivimos alli durante
cuatro anos. Durante ese tiempo, la lavanderia fue un
recordatorio constante de que ningtn pedido es demasiado
pequefio para Dios.

Jests también ensefid que nada era demasiado dificil
para Dios.” Cuando luchamos con la ansiedad, creemos
que debemos sobrellevar nuestras dificultades, y sus

resultados, solos. El salmista capto el cuidado y el poder de
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Dios juntos cuando registro: Desde el principio ta fundaste
la tierra, Y los cielos son obra de tus manos. Ellos pereceran,
mas t permaneceras; Y todos ellos como una vestidura se
envejeceran; Como un vestido los mudards, y seran
mudados; Pero ti eres el mismo, Y tus aflos no se acabaran.
Los hijos de tus siervos habitaran seguros, Y su
descendencia sera establecida delante de ti.?

Cuando se construy6 nuestra casa, vi como echaban los
cimientos. Durante la excavacion, tuvieron cuidado de no
perturbar el suelo donde verterian los cimientos de
hormigon. En los afios transcurridos desde que se construyo
nuestra casa, no se ha movido, a pesar de que ha pasado por
dos huracanes. El secreto no es el cimiento de nuestro hogar,
es el cimiento de la tierra. Debido a que la tierra debajo de
los cimientos de nuestro hogar no ha sido perturbada,
nuestros cimientos han sido seguros. Lo mismo ocurre con
nuestra vida personal. Nuestro Dios no solo fue lo
suficientemente poderoso para poner los cimientos de la
tierra, sino que con ese mismo poder dirige soberanamente
los acontecimientos de tu vida y la mia. El rey
Nabucodonosor reconocio esto cuando dijo de Dios: "El hace
segtn su voluntad en el ejército del cielo, y en los habitantes
de la tierra, y no hay quien detenga su mano, y le diga: "¢Qué
haces?"” Para el Dios que puso los cimientos de la tierra e
hizo girar miles de millones de estrellas en el espacio,
ninguna tarea es demasiado grande. Dios esta dando un
recordatorio pertinente: a través de la oracion, le llevamos
nuestras preocupaciones. Piensa en tus desafios de manera
diferente. No creas que son demasiado pequefos. Dios esta
interesado. No creas que son demasiado grandes. Dios es

capaz.
Saplica: Reconociendo Tu Necesidad ante Dios.
La palabra “saplica” llego a significar “orar”, pero ese no era
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su significado original. La raiz de la palabra deesis
significaba “faltar o tener necesidad”.3* Este es un punto de
partida importante para la persona que lucha contra la
ansiedad. Somos propensos a los pensamientos ansiosos
porque tratamos de llevar las cargas por nuestra cuenta,
pero nos falta la fuerza o la capacidad para soportar esas
cargas. Es por eso que Pedro nos animé a “echar nuestras
cargas sobre el Sefior™ No estabamos destinados a llevarlas
solos.

La mayoria de los que luchamos contra la ansiedad rara vez
admitimos ante los demas que es un problema. Piénselo:
¢cuando fue la altima vez que escucho a alguien pedir
oracion por su lucha contra la ansiedad? Uno pensaria por
las veces limitadas en que se menciona en una reunion de
oracion, casi nadie lucharia con eso. Pero estadisticamente
ese no es el caso. Un estudio declara que més de 40 millones
de estadounidenses luchan con algan tipo de ansiedad.®® Si
bien no es inusual pedir oracion por el cancer o el
desempleo, es raro que la persona reconozca publicamente
una lucha contra la preocupacion y pida a otros que oren
por ellos. Pero esto es exactamente lo que Dios tenia en
mente para nuestra ayuda. No se inquiete, admita su
necesidad y traigala al Sefior.

En la noche en que Jests fue arrestado y juzgado, vio de
antemano el corazon ansioso de Pedro y su falta de voluntad
para admitirlo. Note lo que dijo:

Simo6n, Simon, he aqui Satanas os ha pedido para

zarandearos como a trigo; pero yo he rogado por ti, que

tu fe no falte; y ta, una vez vuelto, confirma a tus

hermanos.”

La palabra que Jests eligio usar para 'rogado” es la

palabra traducida en nuestro texto de Filipenses 4:6
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como “stplica”. Jesus esta diciendo, Pedro, veo tu falta.
Reconozco tu necesidad incluso si te niegas a admitirlo.
Oraré por ti. Una parte de superar su ansiedad es admitir su
necesidad. Traelo a Dios. Compartalo con otros para que
puedan orar. Reconoce tu lucha, luego ora continuamente

por la victoria.

Accién de gracias: buscando razones para alabar
a Dios.

Al principio, la persona ansiosa puede tener dificultades
para encontrar cosas por las que estar agradecido, pero un
espiritu agradecido es un habito que se puede desarrollar.’
Pablo menciona el agradecimiento como el tercer paso para
la oracion sabiendo que los pensamientos ansiosos no
pueden coexistir con los agradecidos. En lo profundo del
corazon ansioso esta la semilla creciente del descontento.
Creemos que si nuestras circunstancias cambiaran,
estariamos en paz. Pero la paz, lo que deseamos, sigue
siendo evasiva porque la hemos atado a circunstancias que
no podemos controlar. La conclusion es que estamos
descontentos con nuestra situacion actual. La practica de
ser agradecido fomenta un espiritu de satisfaccion incluso
en las circunstancias mas terribles. Considere los
personajes biblicos que estaban agradecidos a pesar de las
dificultades que enfrentaron: Job,* Jeremias,*® Pablo.*!

Quizas Pablo lo expreso mejor:

No lo digo porque tenga escasez, pues he aprendido a
contentarme, cualquiera que sea mi situacion. Sé vivir
humildemente, y sé¢ tener abundancia; en todo y por
todo estoy ensenado, asi para estar saciado como para
tener hambre, asi para tener abundancia como para
padecer necesidad. Todo lo puedo en Cristo que me
fortalece.*
26



Pablo no ve sus circunstancias como la causa de su Espiritu
agradecido y contento. Mas bien, ve esos tiempos dificiles
como oportunidades para estar agradecido por la fuerza que
Cristo le suministro para que pudiera soportarlos. En otro
lugar, escribe que los tiempos dificiles hacen que €l ponga
su confianza en Cristo y no en si mismo.** Una vez escuché
a alguien decir: “Dios no te protegera de lo que pueda
perfeccionarte”. Este era el secreto que Pablo habia
descubierto. Dios estaba aumentando su resistencia
espiritual a través de las dificultades y haciendo que
dependiera més del Sefior Jests. Este fue el enfoque de la
gratitud de Pablo. Estaba agradecido por la oportunidad de
cambiar personalmente; no buscaba cambiar sus
circunstancias. Este es un patron de pensamiento que usted
también puede desarrollar (vea las paginas 70-75 para
conocer algunas formas practicas en las que puede aplicar

esta verdad).

Peticiones: Buscar primero el Reino de Dios.
Desarrollar estos primeros tres pasos de oracion cambiara
significativamente el contenido de sus peticiones de
oracion. Su tiempo de oracion se sentird menos como
presionar un botén de panico y comenzara a pedirle al
Senor cosas mejores que el simple alivio de su ansiedad.
Quizas es por eso que Pablo enumer6 las “peticiones” como
el altimo elemento del orden en la oracion. Imagine como
podrian cambiar sus peticiones si tuviera cuidado de incluir
estos otros tres elementos por adelantado. Repasemos
juntos esas palabras y sus aplicaciones:
e Oracion: Comienzas tu tiempo de oracion con el
entendimiento de que ninguna peticion es demasiado
pecuena para que Dios se ocupe de ella, ni ninguna

peticion es demasiado grande para que Dios sea incapaz
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de manejarla. Puede resultarle atil incluir esas mismas
frases al comienzo de tu oracion. Ciertamente, Dios no
necesita el recordatorio, pero a menudo nosotros si.
Ninguna tarea es demasiado pequefia o demasiado grande.

e Suplica: Humildemente reconoce tu incapacidad para
manejar la vida por tu cuenta. Te das cuenta de que te
falta la fuerza y la resistencia para sobrellevar las cosas
que te preocupan. Mientras esperas en el Sefor, El
renovara tus fuerzas** Encontraris que cuando
reconoces a través de la oracion lo que no puedes hacer,

te volveras cada vez mas dependiente del Seior.

Accion de Gracias: Revisa la obra de Dios en tu pasado.
Ensaya los aspectos de su caracter por los que estas
agradecido. Reemplaza la preocupacion con un espiritu
agradecido. Incluso en las circunstancias mas dificiles,

puedes dar gracias.*

Habiendo recorrido los tres pasos anteriores, estas
preparado para formular tus peticiones de oracion. La
mayoria de nosotros dedicamos la mayor parte de nuestro
tiempo de oracion a las peticiones, como si Dios tuviera que
recordar nuestras necesidades. Pero cuando Jests hablo
sobre la ansiedad, declard explicitamente que nuestro
Padre celestial sabe lo que necesitamos.* El dijo:
No os afanéis, pues, diciendo: ¢(Qué comeremos, o qué
beberemos, o qué vestiremos? Porque los gentiles
buscan todas estas cosas; pero vuestro Padre celestial sabe
que tenéis necesidad de todas estas cosas. Mas buscad
primeramente el reino de Dios y su justicia, y todas estas
cosas os seran anadidas. [énfasis afadido]
Jestis nos anim6 a cambiar el contenido de nuestras
peticiones de oracion. Nuestra busqueda principal ya no es

el alivio de la ansiedad, sino el reino de Dios y su justicia. Para
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la persona ansiosa, esto solo es posible cuando inicia el
proceso con los tres pasos anteriores: oracion, suplica y
accion de gracias.

Después de orar con este patron cuadruple que se
encuentra en Filipenses 4:6, la Escritura nos extiende la
promesa de 4:7: “Y la paz de Dios, que sobrepasa todo
entendimiento, guardara vuestros corazones y vuestros
pensamientos en Cristo Jesus.”® Para la persona que lucha
con pensamientos ansiosos, esto ofrece una tremenda
esperanza. {Quién no querria la paz que viene del mismo
Dios? Sobrepasa nuestro entendimiento, y guarda nuestros
corazones y nuestras mentes. Sin embargo, para tener éxito
en mantener a raya esos pensamientos ansiosos, debera leer

y aplicar el versiculo que sigue.

Cambia lo que piensas.

Es tu mente. Eres responsable de controlar tus
pensamientos.

Aun grupo de creyentes cuyas circunstancias no eran

perfectas,49 Pablo escribio:

Por lo demas, hermanos, todo lo que es verdadero,
todo lo honesto, todo lo justo, todo lo puro, todo lo
amable, todo lo que es de buen nombre; si hay virtud
alguna, si algo digno de alabanza, en esto pensad.”
El versiculo enumera ocho cualidades, concluyendo con la
declaracion, “en esto pensad”. No hace falta decir que la
preocupacion y la ansiedad no estaban en la lista.
Una vez tuve un amigo cuyo padre era neurocirujano.
Su padre reconocio que, si bien los neurocirujanos habian
estudiado el cerebro durante afios y ¢l habia realizado
innumerables cirugias cerebrales, todavia habia muchas

cosas que no entendian. Una de las cosas que los cientificos
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y los filosofos no tienen clara es la conexion entre el cerebro
y la mente. Debemos tener cuidado de no usar estas
palabras como sinonimos, en realidad son bastante
diferentes. Cuando colocamos las definiciones una al lado
de la otra vemos esas diferencias mas claramente. El
cerebro es un o6rgano de tejido nervioso blando contenido
en el craneo que funciona como centro coordinador de
la sensacion y la actividad intelectual y nerviosa. Por otro
lado, la mente es la facultad de la conciencia y el
pensamiento. Designa la capacidad de una persona para
pensar, razonar y tomar decisiones determinantes.
Cuando se trata de ansiedad, la distincién entre la
mente y el cerebro es esencial. Debido a que la preocupacion
esta tan estrechamente asociada con sus pensamientos,
primero debemos responder esta pregunta: ¢(podemos
controlar nuestros pensamientos, o son simplemente los
procesos electronicos que son el resultado de ciertos
estimulos sobre el tejido nervioso blando? Mientras que los
cientificos y filosofos continuaran el debate,? la Biblia
presenta una respuesta mas definitiva. No eres una victima,
soportando una serie de impulsos eléctricos en el espacio
entre tus oidos. Puedes controlar tus pensamientos.

Considere los siguientes pasajes biblicos:

® Porque no pones la mira en las cosas de Dios, sino en las
de los hombres.”’

® Derribando argumentos y toda altivez que se levanta
contra el conocimiento de Dios, y llevando cautivo todo
pensamiento a la obediencia a Cristo.™

® Porque los que son de la carne piensan en las cosas de la
carne; pero los que son del Espiritu, en las cosas del
Espiritu. Porque el ocuparse de la carne es muerte, pero

el ocuparse del Espiritu es vida y paz.>
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e Haya, pues, en vosotros este sentir que hubo también en
Cristo jeswfls,)6

e Poned la mira en las cosas de arriba, no en las de la tierra.”’

Se nos ordena que nos hagamos cargo de esos pensamientos.
Ademas, seremos responsables de hacerlo o no. Me gusta la
palabra responsable. Puedo escuchar una expresion
diferente dentro de ésta misma. Soy 'capaz de responder’.
Seré responsable de mis respuestas porque soy capaz por la
fuerza que Cristo da.’ ® Entonces, si soy responsable, ¢como
puedo llevar esos pensamientos al cautiverio? La Biblia

ofrece dos caminos: renovar la mente y fijar la mente.

Renueva tu mente: Morando en la Palabra

El libro de Romanos puede ser el libro doctrinalmente
mas intenso de la Biblia, pero no se deje engafiar por su
enfoque teologico; también es intensamente practico.
Considere este desafio en Romanos 12:2: “No os conforméis
a este siglo, sino transformaos por medio de la renovacion
de vuestro entendimiento.” La palabra transformado viene de
la palabra griega de la cual obtenemos metamorfos. Significa
cambiar de forma. Se usa en la transfiguracion de Jesus
cuando su manto se volvio blanco brillante.”® Se usa en
Romanos 12:2 para hablar de los cambios que van a tener
lugar en cada uno de nosotros como creyentes® Esta verdad
le da a alguien que ha caido repetidamente a la misma
tentacion una gran esperanza. Tu puedes cambiar. La clave
se encuentra en la palabra renovacion. John MacArthur
aclara,

El Espiritu Santo realiza esta transformacion mediante

la renovacion de la mente, tema esencial y repetido

del Nuevo Testamento. La transformacion exterior en

la mente y el medio del Espiritu para transformar nuestra
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mente es la Palabra. David testifico: “En mi corazon he
guardado tus dichos, para no pecar contra ti”.'La
propia Palabra de Dios es el instrumento que su propio
Espiritu Santo usa para renovar nuestra mente, la cual,

a su vez, usa para transformar nuestro vivir.®2

El estudio cuidadoso, la lectura constante de la Biblia y la
memorizacion diligente de los pasajes biblicos es la forma
en que Dios prometié renovar nuestras mentes.> He visto
algunas Biblias gastadas usadas por personas que luchan
contra la ansiedad. Pestafias de colores que salen de las
paginas de las Escrituras para una facil referencia. He visto
montones de tarjetas de 3x5, cada una con un versiculo que
el preocupado buscaba memorizar. Este tipo de renovacion
es un proceso. Francamente, queremos que el cambio
suceda rapidamente y con el minimo esfuerzo de nuestra
parte. A menudo descartamos el mismo patron que
produciria un cambio duradero porque queremos que la
ansiedad se detenga de inmediato. Olvidamos que llevamos
afios sucumbiendo a pensamientos ansiosos. La Escritura
hara la diferencia, pero va a tomar mas de un versiculo o dos.
Para ayudar en este proceso, encontrara pasajes de consuelo
en la pagina 66, un programa de lectura de la Biblia de 28
dias en la pagina 67 y 20 pasajes biblicos para memorizar en

las paginas 68-69.

Establezca su mente: Pensar intencionalmente
Varias veces en las Escrituras se nos anima a “fijar nuestra
mente”. Pablo escribi6 en Romanos,
Porque los que son de la carne piensan en las cosas
de la carne; pero los que son del Espiritu, en las cosas
del Espiritu. Porque el ocuparse de la carne es muerte,

pero el ocuparse del Espiritu es vida y paz.
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Algunos han traducido la frase “fija tu mente” con una sola
palabra: piensa.5> No es suficiente memorizar un versiculo o
leer un capitulo; tendras que pensar en estas cosas a lo largo
del dia. Debes tomar esta idea en serio si esperas cambiar.
Una cosa es decir que crees que la Palabra renovara tu
mente; otra cosa es darle la oportunidad de hacerlo
pensando en ello durante todo el dia. Tenga en cuenta que
tus pensamientos ansiosos se han convertido en amigos
comodos. Puede que no te importe mucho como te hacen
sentir al final del dia, pero han existido por un tiempo. Se
han sentido como en casa en tu cabeza. Si bien las
Escrituras renovaran la mente, tendras que hacerte cargo de
aquello en lo que fijas tu mente.

Hace veinticinco anos, un joven profundamente
preocupado entr6 en mi oficina. Lo acompanaba un amigo
para animarlo. Juntos comenzaron a contar su triste
historia. Cuando estaba en octavo grado, se convirtio en
victima de abuso sexual a manos de un adolescente de
secundaria. Cuando ingreso a la escuela secundaria, lucho
contra la depresion, intentd quitarse la vida y fue
hospitalizado. 1 habia llevado el oscuro secreto solo. Ni los
padres ni los consejeros conocian su pasado. Ahora, siete
anos después, su ansiedad lo consumia. Su lucha con el
miedo y la preocupacion incluso se habia infiltrado en sus
horas de suefio, revelandose a través de las pesadillas del
adolescente que habia abusado de ¢l. Yo acababa de salir del
seminario con experiencia limitada en el ministerio.
Mientras buscaba mi Biblia, recuerdo haber orado al Sefor
para que me guiara. Sabia que este caso estaba muy por
encima de lo que habia visto hasta ese momento.

Le pregunté al joven en qué estaba pensando antes de
quedarse dormido. Reconocio que su doloroso pasado

consumia sus pensamientos. Dijo, entre lagrimas: “Solo estoy
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orando a Dios para que las pesadillas no vuelvan”.
“Entiendo que estés orando, pero ¢en qué estas pensando?”
“Las pesadillas”, dijo, “no sé como detenerlas”.
Juntos abrimos nuestras Biblias en Filipenses 4:8 y
leimos:
Por lo demas, hermanos, todo lo que es verdadero,
todo lo honesto, todo lo justo, todo lo puro, todo lo
amable, todo lo que es de buen nombre; si hay virtud
alguna, si algo digno de alabanza, en esto pensad.
“Tu desafio”, dije, “sera desarrollar un plan en el que pienses
en las cosas que estan en esa lista”. Juntos leimos la promesa
que viene a continuacion: “Lo que habéis aprendido y
recibido y oido y visto en mi, practicad estas cosas, y el Dios
de paz estara con vosotros.”’
“Memorizar es solo la primera parte”, agregué. "En
realidad vas a tener que hacerlo".
"tHacer qué?” él dijo.
“Piensa en estas cosas”, le respondi.

Juntos dibujamos un octagono como la senal de alto.
Escribio cada una de las ocho cualidades que se encuentran

en el versiculo en los bordes exteriores de la senal. Dentro
del letrero escribimos las palabras “iAlto! Piensa en estas
cosas. En una hoja de papel separada, escribio cada cualidad
como encabezado de una lista. Las ocho listas incluirian
todo lo que se le ocurriera que fuera “verdadero, honesto,
justo, puro, amable, de buen nombre, de virtud alguna y
digno de alabanza”.

Una semana después volvio a mi oficina con su amigo.
Los dos se sentaron. Empecé la conversacion. “¢Como esta
ese versiculo de la Biblia que te pedi que memorizaras?” Su
amigo sonrio y sacudio la cabeza como si supiera algo que
yo no.

"¢Por qué la sonrisa?" Yo pregunté.
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“¢Querias que te lo dijera al derecho o al revés?”

“Comencemos al derecho”. Yo dije. El joven cito el verso
perfectamente, una palabra tras otra.

‘tPuedes realmente citar el verso al revés?” pregunté
con incredulidad. Frase por frase, dijo el versiculo al revés.
No perdio el ritmo. "Eso es bastante sorprendente’, dije.
“Entonces, ¢(como vas con las pesadillas? Me miro a los ojos,
se encogio6 de hombros y sonrio.

'tQué pesadillas?’
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El Tercer Principio: Deseo.
Desea a Dios mas que

aliviar tu ansiedad

S i existiera una maquina del tiempo, hay algunos lugares
a los que me gustaria viajar. La configuraria para un
lunes por la tarde en la década de 1950. Mis coordenadas
me dejarfan en una pequeia habitacion en la parte
trasera de un pub inglés en St. Giles Street. El cartel de
la puerta de entrada llevaria el nombre “El aguila y el
nino”. Estaria alli con wun proposito: escuchar a
escondidas. Me encantaria escuchar la conversacion que
tiene lugar en la mesa contigua donde Charles Williams,
Hugo Dyson, J.R.R. Tolkien y C.S. Lewis estaban teniendo
durante el almuerzo. Si tal evento fuera posible, creo que
se convertiria en algo habitual. Si bien serfa genial
escuchar las primeras interpretaciones de El Sefior de los
Anillos, me interesaria mas escuchar como C. S. Lewis
pas6 de ser ateo a convertirse en uno de los
principales apologistas del cristianismo. No puedo evitar
creer que en algin momento €l comenzaria a articular una
de mis frases favoritas sobre el deseo:
Parece que nuestro Sefior no encuentra NUeStros
deseos demasiado fuertes, sino demasiado débiles.
Somos criaturas fluctuantes, jugando con la bebida, el
sex0 y la ambicion cuando se nos ofrece una alegria
infinita, como un nifio ignorante que quiere seguir
haciendo pasteles de barro en un barrio pobre porque
no puede imaginar lo que significa la oferta de unas
vacaciones en el mar. Nos complacemos con demasiada
facilidad®®
La persona ansiosa nada desea con tanta fuerza como el
alivio de la ansiedad. Pero, ¢y si la busqueda de ese alivio no es

36



mas que “hacer pasteles de barro en los barrios pobres™
{Qué pasaria si el plan de Dios para ti no incluyera alivio,
sino una batalla de por vida con pensamientos ansiosos
para que puedas descubrir el mayor gozo de depender en
EI? ¢Qué pasaria si Dios, conociendo tu debilidad personal
en esta area, produjera circunstancias que aumentan tu
confianza en Fl, en lugar de eliminar el problema?® Podria
parecer que El estaba en tu contra, cuando todo el tiempo

ha estado a tu favor.”

Dios quiere ofrecernos méds que un

simple alivio de la ansiedad.” Quiere aumentar nuestra fe.
El rey David entendio esta verdad. Ciertamente tenia

mucho de qué preocuparse, pero su consejo en el Salmo 37

revela que habia aprendido a desear algo mas que el alivio

de la ansiedad. Note sus palabras:
No te impacientes a causa de los malignos, Ni tengas
envidia de los que hacen iniquidad. Porque como
hierba seran pronto cortados, Y como la hierba verde
se secaran. Confia en Jehovd, y haz el bien; Y habitaras
en la tierra, y te apacentaras de la verdad. Deléitate
asimismo en Jehova, Y ¢l te concedera las peticiones de
tu corazon. Encomienda a Jehova tu camino, Y confia
enél;y ¢l hara.”

Dos veces mas en los siguientes versiculos, David animara

al lector a no preocuparse.

Guarda silencio ante Jehovd, y espera en ¢él. No te
alteres con motivo del que prospera en su camino, Por
el hombre que hace maldades. Deja la ira, y desecha el
enojo; No te excites en manera alguna a hacer lo malo.
Porque los malignos seran destruidos, Pero los que
esperan en Jehova, ellos heredaran la tierra.”
David nos advierte tres veces negativamente: No te preocupes.
Sin embargo, €l no se detiene alli. Cuatro veces nos anima
afirmativamente: (1) confia en el Seior, (2) deléitate en el
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Sefior, (3) encomienda tu camino al Senor, y (4) guarda
silencio en la presencia del Senor. Esas cuatro frases te
ofrecen una alternativa a no solo desear el alivio de la
ansiedad. Son peldafios para pasar del deseo de alivio al

deseo de Dios.

Confia en el Sefior
Quizas el versiculo biblico mas conocido sobre confiar

en Dios se encuentra en Proverbios 3:5. “Confia en ¢l Sefior con
todo tu corazon, y no te apoyes en tu propia prudencia”. Eugene
Peterson tradujo ese versiculo, “Confia en DIOS desde el
fondo de tu corazon; no trates de resolverlo todo por tu
cuenta.”™ La persona ansiosa trata de resolverlo todo por su
cuenta, y sabe que no tiene los recursos. Esto es
especialmente evidente cuando nos preocupamos por los
demas. Nuestras relaciones con los miembros de nuestra
familia es un buen ecjemplo. Los padres tienden a
preocuparse por el futuro de sus hijos. Una hermana se
preocupa por la adiccion a las drogas de su hermano. Una
mujer de mediana edad se preocupa por la mala salud de sus
padres ancianos. Cuando lidiamos con las decisiones de
otros, el resultado esta fuera de nuestro control porque la
voluntad es de ellos. No podemos hacer que quieran lo que
no quieren para si mismos.” Podemos instruir y disciplinar
a nuestros hijos. Podemos afligirnos por las decisiones
destructivas de nuestros hermanos. Podemos compartir
amorosamente nuestras preocupaciones con nuestros
padres. Pero en todas estas relaciones, en ultima instancia,
no podemos controlar su voluntad.” Esta fuera del ambito
de nuestra capacidad; su futuro esta fuera de nuestro campo
de vision. Asi que nos preocupamos. Para finalmente tener
la victoria sobre este tipo de ansiedad, deberas reconocer
que tus recursos son limitados y confiar en aquel cuyos
recursos no lo son.
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La mayoria de nosotros solo confiamos en aquellos con
quienes tenemos una relacion significativa. Por ejemplo, si
estuviera buscando a alguien que me guardara $1,000
mientras me fuera, tendria mas confianza en la persona que
mejor conociera. Mi capacidad para confiar en ti (0 no) esta
claramente ligada a mi conocimiento de ti, a lo bien que
conozco tu caracter, intenciones y propositos. Es de la misma
manera en nuestra relacion con Dios. Si no estas creciendo en
tu conocimiento de aquel que te salvo,” te costara confiar en
¢l y sucumbiras nuevamente a esos sentimientos de ansiedad.

A un amigo de nuestra familia le gusta decir: “Si no ves a
Dios como bueno y amoroso, no te consolara su soberania”. El
hecho de que la Biblia declare que Dios tiene el control”® no
significa que confiaré en él. Jesus entendio esto. Encontro
consuelo en confiar su futuro a su Padre celestial porque
habia crecido en su comprension del amor de su Padre.” Si
no haces lo mismo, tendras dificultades para confiarle a Dios
las cosas que mas valoras. Intentaras protegerlas td mismo vy,
al hacerlo, recuperaras el habito de preocuparte. Confiar en
Dios es esencial para superar la preocupacion, y conocer bien

a Dios es el requisito previo para confiar completamente en

EL

Deléitate en el Sefior

C. S. Lewis adopto el ateismo a la edad de 15 afios.
Aunque se cri6 en una familia que asistia a la iglesia, afirmo
que su separacion de la religion surgio al comenzar a verlo
todo como ‘tarea y deber'3® Esto es lo que hace que la
declaracion anterior de Lewis sea muy poderosa. Descubrio
quela busqueda de Dios era digna de ser deseada,
no simplemente obligatoria. En el Salmo 37 el Rey David dice
lo mismo: deléitate en el Sefor. Los traductores eligieron

la palabra delicia para describir una palabra hebrea que significara
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“suave y delicado”. Llego a significar una vida de lujo y
disfrute.8! Anteriormente en los Salmos, David reflexiona
sobre deleitarse en el Sefior con la eternidad a la vista. El
escribe: “Tt me haces conocer el camino de la vida; en tu
presencia hay plenitud de gozo; a tu diestra hay delicias
para siempre.”® Esto es lo que John Piper pretende cuando
cambia una palabra en la Confesion de Westminster. El
documento de 400 anos decia: “El fin principal del hombre
es glorificar a Dios y disfrutarlo para siempre”. Pero Piper
penso que era mas claro de esta manera: “El fin principal del
hombre es glorificar a Dios deleitandose en €l para
siempre”.® Estoy de acuerdo con Piper. Dios es mds glorificado
ennosotros cuando estamos mds satisfechos con €18

Encontrar su deleite en el Sefior es esencial para vencer
la ansiedad. Tenemos una tendencia a ser muy
unidimensionales en nuestro pensamiento. Cuanto mas nos
fijamos en el alivio de la ansiedad, mas ansiosos tendemos a
volvernos. Las preocupaciones de este mundo pueden
parecer abrumadoras; la alegria que tienes se disipara. Pero
cuando comiences a encontrar tu deleite en el Sefor, el
gozo regresara y la preocupacion sera desplazada. Es dificil
estar alegre y ansioso al mismo tiempo. Hay una promesa
conectada con el mandato de deleitarse en el Sefior. El texto
dice: “Y €l te concedera los deseos de tu corazon”.® La
palabra deseos podria entenderse como “peticiones” o
“ruegos”® Cuando nos deleitamos en el Sefior,
convertimos nuestros deseos en oraciones.¥” Imaginate si
cada vez que tu corazon se angustiara lo interpretaras como
una sefal para llevar una peticion de oracion al Seor.
No tendrias tiempo para preocuparte. Estarias llevando
tu carga al Sefor y dejandola alli.® Cuando enfocamos
nuestra atencion en el Sefior de esa manera, en realidad

terminamos obteniendo lo que deseamos: la paz de Dios.
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Encomienda todoal Sefior

Un verano, cuando yo era nino, mi familia se estaba
preparando para ir de vacaciones de verano. Cada vez que
haciamos un viaje largo, mi padre tenia la costumbre de
orar por seguridad antes de salir del camino de entrada.
Cuando el auto se detuvo al final de nuestra larga salida de
grava, mi papa pidio un voluntario para orar. Mi mano fue
la primera en levantarse, asi que se me otorgd la
responsabilidad de orar por las misericordias de Dios. Mis
padres recuerdan que la mayor parte de mi oracion la pasé
pidiéndole a Dios que no tuviéramos un accidente en el
puente que estaba a media milla de nuestra casa. Estoy
seguro de que mis padres sonrieron. Mi padre dirfa mas
tarde que, si bien no sabia qué sucederia en el viaje, estaba
bastante seguro de que no habria un accidente en el puente.
Oh, el poder de la oracion de un nifio de siete afios.

Cuando nuestro texto dice encomendar todo al Sefor,
esta describiendo un camino, un sendero, un viaje.% Algo
asi como unas vacaciones familiares, solo que méas como
unavida que una semana. ¢Y si hubiera conservado
mi perspectiva de nifio de siete afios sobre la oracion
durante toda mi vida? ¢Qué pasaria si cada mafiana
hiciera una pausa para encomendar todo al Senor para el
viaje de ese dia? ¢Qué pasaria si mantuviera esa
perspectiva sobre la oracion durante todo el dia? ¢Qué
pasaria realmente? Tal vez esto es lo que la Biblia quiere
decir cuando dice: “Orad sin cesar”. ® Es muy dificil seguir
preocupandose cuando se esta orando sin cesar. Esto es lo
que llevo a William James a decir: “La cura soberana
para la preocupacion es laoracion™.

Encomienda todo al Sefior. El Se preocupa por los
detalles mas pequefios y es capaz de manejar las
dificultades més grandes.
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Guarda silencio en la presencia del Sefior
Cuando estamos ansiosos, es dificil estar

quietos. Pensamos que si trabajamos mas duro vendra el
alivio de la ansiedad. Pero cumplimos una tarea, solo
para volvernos ansiosos por otra. Corremos mas rapido,
solo para descubrir que nuestros pensamientos ansiosos
nos esperan en el proximo destino. No podemos trabajar
mas ni dejar atras nuestros pensamientos ansiosos. Esto
llevo al rey David a escribir: “Guarda silencio ante Jehovd, y
espera en €. 92 Mas adelante en los Salmos, Dios habla
en primera persona: “Estad quietos, y conoced que yo soy
Dios; Seré exaltado entre las naciones; enaltecido seré en la
tierra™ La Biblia vincula nuestra capacidad de estar
quietos y esperar a lo que Dios ha hecho y hara.
Corrie Ten Boom naci6 en los Paises Bajos. Su
familia albergo en secreto a judios durante el Holocausto.
Su acto de valentia seria recompensado con sentencias a
campos de prisioneros nazis. Corrie y su hermana pasaron
anos en la prision de Ravenshbriick. He caminado por los
adoquines de piedra de Ravensbriick, colocados por
las  manos sangrantes de mujeres y nifos. Las flores
recién cortadas ahora brotan de los incineradores, donde
la mayoria de los presos abandonaron las instalaciones en
forma de humo y ceniza. Si bien los cuarteles ya no estan
alli, las huellas de los cimientos sirven como un
monumento al lugar donde miles de personas pasarian
sus ultimos dias. Es dificil imaginar vivir en un entorno
que debe haber estado plagado de miedo y ansiedad.
La violacion y el abuso eran frecuentes; trabajos
forzados el tnico evento del dia; la muerte tu tnico
escape. AGn asi, este ambiente inspirarfa a Corrie Ten
Boom a escribir: “La preocupacion es un ciclo de
pensamientos ineficientes que giran alrededor de un

42



centro de miedo”. Esa es una declaracion perspicaz que
vale la pena leer de nuevo. La preocupacion es un
ciclo de pensamientos ineficientes que giran alrededor de
un centro de miedo. En los pensamientos arremolinados
de preocupacion, puede ser dificil discernir lo que
tememos. Nuestros pensamientos estan demasiado
ocupados. En ultima instancia, no se trata de tu ocupacion,
se trata de la fidelidad de Dios. No se trata de lo que haces,
se trata de lo que €l ha hecho. El cantante de folk
Andrew Peterson captura este sentimiento en laletra de
You Can Rest Easy:

Trabajas tan duro para desgastarte,

Y estds corriendo como un payaso de rodeo.

Estds sonriendo como si estuvieras muerto de miedo;

Estds sin fe y sin aliento;

Tienes tanto miedo que no tienes adonde ir.

Bueno, no estas solo.

Siempre estaré contigo.

No tienes que trabajar tan duro;

Puedes estar tranquilo.

No tienes que probarte a ti mismo;

Ya eres mio

No tienes que esconder tu corazon;

Ya te amo.

Yo lo sostengo en el mio.

Puedes estar tranquilo.*
Deja de correr. Confia en el Sefior. Deléitate en él
Encomienda todo lo que hagas a él. Quédate quieto en su
presencia. Esos cuatro pasos son suficientes para que hasta

el mas avido de los que se preocupan descanse tranquilo.
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HAZ LO QUE JESUS HIZO

L MAESTRO miro a la multitud reunida, sonri6 y se
E sent0.” Soplaban suaves brisas sobre las colinas de
Galilea como fondo, la multitud escuchaba atentamente.®®
Su instruccion los tenia hechizados. Su ensefianza habia
comenzado en las sinagogas locales, pero las multitudes se
habian vuelto demasiado grandes. No fueron solo los
lugarefios los que se reunieron ahora; venia gente del
norte” y del sur,® recorriendo esos largos caminos
polvorientos con un solo proposito: escuchar al maestro y
ser sanados por él. Las curaciones eran creibles; ya sea que
las enfermedades fueran a corto o largo plazo, la gente se
iba entera de nuevo. A veces los tocaba, a veces les hablaba,
pero siempre se curaban.

Sin embargo, cuando ensefio, tuvo lugar un tipo
diferente de curacion: una curacion del alma. Los
comportamientos destructivos que tu corazén una vez
deseaba ya no parecian tan fuertes. Los abusos de tu
pasado, no tan debilitantes. Cuando hablo, hubo
esperanza. Tu espiritu realmente queria cambiar.®® Hablo
de un reino que atn no estaba aqui pero del que querias ser
parte!® Siempre hablo de cambio, un cambio que
comenzaba primero en tu forma de pensar, tocaba tus
deseos y finalmente afectaba tu comportamiento. Esto era
tan diferente de la forma en que les habian ensefiado. Sus
lideres habian dicho que el exterior importaba mas que
todo,!”! pero este maestro entendi6 que habia algo debajo de
la superficie que necesitaba cambiar primero. No todos
estaban satisfechos con su ensenanza. Algunos dudaban y
no estaban dispuestos a cambiar.

La brisa cambio, al igual que su ensefianza. Hoy, su
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ensenanza fue atn m4s directa, como si estuviera dentro de
tu cabeza ayudandote a ver la verdadera causa de tus malas
decisiones. Hablo de como pensabas acerca de la esposa de
otro hombre;!°> como te sentias acerca de la ira que nadie
sabia que tenias.'® Si hubieras estado alli ese dia, habrias
tenido miedo de moverte, miedo de que el mas minimo
movimiento fuera una confesion y revelara que él acababa
de abordar tu lucha. De repente, lo que habias pensado que
era tu secreto, ahora Fl estaba hablando de ello. Jests

dijo: Por tanto os digo: No os afanéis por vuestra vida.
b 2
Sy

S EIS VECES en el sermon del monte Jests hablo de la
ansiedad. Su sermon abarco una amplia variedad de te-
mas y asigno una parte considerable a nuestra tendencia a
preocuparnos. Si bien aborda la hipocresia con una
reprension  directa,'® aborda nuestra tendencia a
preocuparnos con tierna compasion. Al final de este
mensaje, la gente estaba asombrada de su ensefanza porque
les ensenaba como quien tiene autoridad.'® Una de las
razones por las que la ensefianza de Jests tenfa autoridad
era que ¢l vivia lo que ensenaba. Lo contrario sucedi6 con
los lideres religiosos de la épocal®® Cuando Jests dio
consejos sobre como superar la ansiedad, podemos estar
seguros de que ya habia tomado su propio consejo y lo

estaba viviendo.!%”

Si tus prioridades estén divididas, enfécate en lo
eterno

Jesus abre su ensefianza sobre como vencer la ansiedad con
esta declaracion:
Por tanto os digo: No os afanéis por vuestra vida, qué

habéis de comer o qué habéis de beber; ni por vuestro
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cuerpo, qué habéis de vestir. ¢(No es la vida més que el
alimento, y el cuerpo mas que el vestido?
El entiende nuestra tendencia a ser atraidos por las cosas
que podemos ver. También conoce la naturaleza fugaz del
placer que encontramos en esas cosas. En el pasaje que
precede a éste, dijo:
No os hagais tesoros en la tierra, donde la polilla
y el orin corrompen, y donde ladrones minan y
hurtan; sino haceos tesoros en el cielo, donde ni la
polilla ni el orin corrompen, y donde ladrones no
minan ni hurtan. Porque donde esté vuestro tesoro,
alli estara también vuestro corazon.'”
Cuanto mas acumulemos en esta tierra, mas tendremos
de qué preocuparnos. Parece que deberfamos poder
mantener seguras nuestras posesiones, pero la ensefianza
de Jesus es clara: no podemos. Los ladrones entran, las
polillas devoran y el oxido destruye el resto.'® Pasamos
gran parte de nuestro tiempo preocupandonos de como
podemos aferrarnos a algo que, en el mejor de los casos, es
solo temporal "
La respuesta de Jesus es centrarse en lo que es eterno.
Por eso dice que no puedes servir a Dios y al dinero.'?
Cuando vuestro corazon esta dividido, tendras siempre la
tendencia a preocuparte por las cosas que ves. Las mismas
cosas que no puedes llevar contigo." En su libro El Principio
del Tesoro, Randy Alcorn cuenta una experiencia que le dejo
esto claro.
Las calles de El Cairo estaban calurosas y polvorientas.
Pat y Rakel Thurman nos llevaron a un callejon.
Pasamos por delante de carteles en arabe hasta una
puerta que se abria a un terreno cubierto de hierba. Era
un cementerio para los misioneros estadounidenses.

Mientras mi familia y yo lo seguiamos, Pat sefalo
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una lapida quemada por el sol que decia: “William
Borden, 1887-1913”. Borden, un graduado de Yale y
heredero de una gran riqueza, rechaz6 una vida
comoda para llevar el evangelio a los musulmanes.
Negandose incluso a comprar un automovil, Borden
regalo cientos de miles de dolares a las misiones.
Después de solo cuatro meses de ferviente
ministerio en Egipto, contrajo meningitis espinal y
muri6 a la edad de veinticinco afios.

Saqué el polvo del epitafio de la tumba de Borden.
Después de describir su amor y sacrificios por el reino
de Dios y por el pueblo musulman, la inscripcion
terminaba con una frase que nunca olvidaré: Aparte de la
feen Cristo, no hay explicacién para una vida asi.

Los Thurman nos llevaron directamente desde la
tumba de Borden al Museo Nacional Egipcio. La
exhibicion del Rey Tutankamoén fue alucinante.
Tutankamon, el nifo rey, tenia solo diecisiete afios
cuando muri6. Fue enterrado con carros de oro macizo
y miles de artefactos dorados. Su ataud de oro fue
encontrado dentro de tumbas de oro. El lugar del
entierro estaba lleno de toneladas de oro.

Me llamo la atencion el contraste entre estas dos
tumbas. La de Borden era oscura, polvorienta y estaba
escondida en el callejon trasero de una calle llena de
basura. La tumba de Tutankamon brillaba con una
riqueza inimaginable. Sin embargo, ¢donde estan estos
dos jovenes ahora? Uno, que vivio en la opulencia y se
llam6 a si mismo rey, estd en la miseria de una
eternidad sin Cristo. El otro, que vivio una vida
modesta en la tierra al servicio del dnico Rey
verdadero, esta disfrutando de su recompensa eterna

en la presencia de su Sefior.*
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Si te has olvidado de la fidelidad de Dios,
aumenta tu dependencia a través de la oracién.

La segunda advertencia de Jests para la persona
ansiosa viene en forma de pregunta: “Mirad las aves del
cielo, que no siembran, ni siegan, ni recogen en graneros;
y vuestro Padre celestial las alimenta. ¢(No valéis vosotros
mucho mas que ellas?”™ Mas tarde haria un comentario
similar:

No os afanéis, pues, diciendo: ¢Qué comeremos, o qué

beberemos, o qué vestiremos? Porque los gentiles

buscan todas estas cosas; pero vuestro Padre celestial
sabe que tenéis necesidad de todas estas cosas.
Jests enseid que preocuparse es olvidar la fidelidad de
Dios. Nos anim6 a mirar alrededor de la creacion. Si Dios
estaba proveyendo para las criaturas mas pequenas y
conocia tus necesidades, ¢no deberias anticipar que El las
satisfaria?

Entonces, icomo mantienes tu confianza en la
fidelidad de Dios? De la misma manera que lo hizo Jesus.
Creces en la dependencia del Sefior a través de la oracion.
Por eso en la oracion "Padre nuestro.." se nos anima a pedirle
a Dios el pan de cada dia [énfasis anadido]"”. No debemos
dejar pasar mas de 24 horas sin reconocer nuestra
dependencia de él. Jestis mismo practico esto y maduro en
su capacidad de vivir de esta manera. En Como Jesis,
escribi,

Jests vio la oracion como una expresion de

dependencia del Padre, como un tremendo recurso

para vivir la vida para la gloria de Dios. Cuando fue
tentado, respondio: “No sélo de pan vivira el hombre”.

Es facil pasar por alto el contexto de la declaracion de

Jesus. Acababa de completar 40 dias de oracion y
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ayuno. Su hambre lo habia llevado a un mayor nivel de
dependencia del Padre. Estaba tan debilitado
fisicamente que el Padre envio angeles para restaurar su
fuerza. Jests tomo prestada esta declaracion de
Deuteronomio 8:3. Alli, Moisés les recordo a los
israelitas que el hambre de sus padres deberia haber
intensificado su dependencia del Senor, pero solo se
convirtio en otro lugar para sus quejas. Jests eligio una
actitud de dependencia sobre un espiritu de queja. La
oracion permitio esta eleccion.'8
Cuando te preocupas, estds imaginando la vida por tu
cuenta. Te has olvidado de la fidelidad de Dios. Para volver a
desarrollar tu confianza en la capacidad de Dios para actuar,
practica orar a diario y desarrolla el habito de orar por todo:
lo grande y lo pequeno, lo importante y lo ordinario, tus
necesidades espirituales y fisicas, luego revisa Su fidelidad

en el pasado.

Si estds dudando de su soberania, repasa sus
promesas.

Creci en Indiana, asi que me encanta el baloncesto.
Pero mi carrera en el baloncesto se detuvo abruptamente
cuando dejé de crecer en el octavo grado. Jesus dijo: “¢Y
quién de vosotros podra, por mucho que se afane, anadir
a su estatura un codo?” Un codo son 18 pulgadas.
Hubiera dado cualquier cosa por agregar un codo a mi
estatura, pero no importa cuanto sonaba, inventaba o
me preocupaba, no podia agregar 18 pulgadas a mi
estatura. La frase también se puede interpretar, “¢Quién de
ustedes, por mucho que se preocupe, puede anadir una sola
hora al curso de su vida?'™ Ya sea que desees agregar
pulgadas a tu altura o afios a tu vida, preocuparse no

hara ninguna diferencia. Solo hay algunas cosas que estan
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fuera de tu control. Afortunadamente no estan fuera del
control de Dios.!?! Pero cuando nos preocupamos, dudamos
de esa verdad.

El término teologico que usamos para describir el control
de Dios sobre toda la creacion es soberania.!?? Debido a que
¢l preserva,'? sostiene,”* y gobierna'?® todos los eventos,
puedes estar seguro de que incluye los eventos de tu vida
personal. Es comprensible que cuando surjan dificultades
puedas verte tentado a dudar de esta verdad. A menudo
parece que las circunstancias de tu vida no solo son
dolorosas, sino también aleatorias. Puedes sentir que la
tnica opcion razonable es estar ansioso por el futuro.
Entonces, ¢qué debes hacer cuando luchas por creer que
Dios tiene el control? Haz lo que hizo Jests: repasar las
promesas de Dios que se encuentran en las Escrituras.

La forma en que Jests soporto la crucifixion ofrece un
claro testimonio de que, a pesar de su sufrimiento, estaba
aferrado a las promesas de Dios. Desde nuestra perspectiva,
es dificil imaginar un evento que nos haga dudar més de la
soberania de Dios que la muerte de Jests. Superficialmente,
parece ser obra de hombres maliciosos y controladores.
Pero, a medida que estudias las declaraciones de Jests
desde la cruz con mas cuidado, descubres que él ha tomado
cada una de las Escrituras!? Cuando se le dio la
oportunidad de dudar de la soberania de su Padre sobre los
eventos de su vida, Jests recurrio a las promesas de las
Escrituras.

Pedro senala esto en su sermon de Pentecostés. El dice:
“a este, entregado por el determinado consejo y anticipado
conocimiento de Dios, prendisteis y matasteis por manos
de inicuos, crucificandole™” Note el enfoque en el
“determinado consejo y anticipado conocimiento'?® de
Dios”. Esto habla del control soberano de Dios sobre los even-
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tos que tuvieron lugar en la vida de Jestis. Entonces, ¢a qué
recurri6 Jests en medio de una posible confusion y
desesperacion? Pedro cita el Salmo 16. Jests ciertamente se

aferro a la promesa que se encuentra alli:

Porque no dejaras mi alma en el Hades, Ni permitiras
que tu Santo vea corrupcion. Me hiciste conocer los
caminos de la vida; Me llenards de gozo con tu

s 129
presencia.

Jests se armo de valor para enfrentarse a la muerte con el
conocimiento de que pronto resucitarfa. Descubrio esta
verdad al repasar las promesas de las Escrituras. Este es un
consejo muy practico para los creyentes. Cuando somos
tentados a dudar de la soberania de Dios, debemos revisar
las promesas de Dios. Nuestras circunstancias pueden ser
terribles y la oportunidad de dudar de la soberania de Dios
puede parecer real, pero las promesas de Dios pueden
mantener a raya la abrumadora ansiedad a la que somos
propensos.

Jests nos ensefa tres lecciones vitales sobre la
ansiedad, tanto a través de su sermon como a través de esta
vida: (1) si tus prioridades estan divididas, concéntrate en
lo eterno; (2) si te has olvidado de la fidelidad de Dios,
aumenta tu dependencia a través de la oracion; (3) si estas
dudando de su soberania, repasa sus promesas. Al hacerlo,
descubriras que esos pensamientos ansiosos sobre tu futuro

seran reemplazados por pensamientos de esperanza.
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Sigue Mientras el Espiritu Guia

E L ESPIRITU SANTO es un socio necesario a medida
que desarrollamos una estrategia biblica para vencer
la ansiedad. Aunque es un recurso esencial, a menudo se lo
pasa por alto.® Imaginense la ansiedad que habrian sentido
los discipulos cuando, después de tres afios de ministerio
juntos, Jesus les informo que se iria.®! Afortunadamente,
también les prometi6 a los discipulos que enviaria el
Espiritu Santo para que no estuvieran solos.>? Dijo: “Pero yo
os digo la verdad: Os conviene que yo me vaya; porque si no
me fuera, el Consolador no vendria a vosotros; mas si me
fuere, os lo enviaré.” Jesus escogio una gran palabra para
describir al tercer miembro de la Trinidad. Se refirio al
Espiritu como “el Consolador”. Los traductores ingleses
captaron su palabra de otras maneras: abogado, intercesor,
consejero, confortador. La palabra griega traducida como
“consolador” es parakletos. Se compone de dos ideas: para,
que significa “al lado”, y kaleo, que significa “llamar”. Debido
a que ¢l esta facilmente disponible, la Biblia describe esta
relacion como caminar en el Espiritu. Esto es instructivo;
caminar es la metafora biblica para describir los habitos
diarios. John MacArthur explica,
El hecho de que peripateo (caminar) se use aqui en
tiempo presente indica que Pablo esta hablando de una
accion continua y regular, en otras palabras, una forma
habitual de vida. Y el hecho de que el verbo también
esté en modo imperativo indica que no les esta dando a
los creyentes una opcion sino una orden. Caminar
implica, entre otras cosas, progresar, ir de donde se
esta a donde se debe estar. Cuando un creyente se

somete al control del Espiritu, avanza en su vida espi-



ritual. Paso a paso el Espiritu lo mueve de donde esta

hacia donde Dios quiere que esté. 133

La Biblia usa la palabra andar para describir las decisiones
que tomamos. Debido a que experimentamos la ansiedad
como un sentimiento, a menudo no pensamos en ella como
una eleccion. Pero andar en el Espiritu no es algo que nos
sucede a nosotros; es un proceso en el que participamos y
requerira un patron de pensamiento consciente. Solo
podremos dejar de preocuparnos por el futuro cuando
aprendamos a pensar como Dios piensa hoy. Consulte las
paginas 68 a 73 para conocer los pasos para poner sus

pensamientos y su vida bajo el control del Espiritu.

Evita el "si solo" y"qué pasaria si".

Andar en el Espiritu se hace en tiempo presente.
Piensa en ello como el aqui y el ahora. Cada uno de nosotros
estd cautivo al tiempo. No podemos cambiar nuestro
pasado y no tenemos control completo sobre nuestro
futuro. Cuando se trata de ansiedad, experimentamos sus
efectos aqui y ahora, pero en realidad es el resultado de
pensar improductivamente sobre nuestro pasado o nuestro
futuro. Para la mayoria de los que luchan contra la
ansiedad, este proceso se ha vuelto tan habitual que es
posible que ni siquiera se den cuenta de que lo estdn
haciendo. Dos conjuntos de palabras sirven como
recordatorios de que estamos entrando en ese pensamiento
improductivo.® Las palabras que significan nuestro
regreso al pasado son 'si tan solo", y las palabras que indican
que nos estamos preocupando por el futuro son "qué pasaria
si'.  Obsesionarse con nuestros fracasos pasados o
preocuparse por eventos futuros tiene un efecto paralizante
en nuestras mentes. Nos impide dar nuestro mejor esfuerzo

para caminar con el Espiritu en el aqui y ahora.
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No olvides la naturaleza redentora del
Evangelio

*Sisolo "es la frase que se usa cuando te preocupas por los
efectos de tu pasado. Te encuentras tan encadenado a los
eventos de tu ayer, que no puedes dar tu mejor esfuerzo
a las oportunidades que se presentan hoy. Tal vez has

tenido estos pensamientos:

e Simi primer matrimonio no hubiera fracasado, no
tendria estas luchas con mis hijos.
e Sitan solo hubiera estudiado mas en la universidad,
no me habrian pasado por alto para el ascenso.
e Simiconyuge no me hubiera sido infiel, confiaria mas
en los demas.
e Sihubiera controlado mi temperamento en el pasado,
estaria mas cerca de mi familia.
e Sino hubiera desperdiciado esos afios de mi vida, ahora
tendria mas éxito.
Tal pensamiento, si se practica, se volverd habitual. Pero
es evidentemente falso porque no estad tomando en
cuenta la naturaleza redentora del evangelio.’® Si bien
ciertamente puede haber consecuencias continuas por las
decisiones de tu pasado, la historia de la Biblia es de
redencion. Habla de vidas mal vividas que se convirtieron
en instrumentos del bien. Habla de pecados cometidos
que fueron perdonados. No es un libro de oportunidades
unicas; es uno de segundas oportunidades.*® La palabra
redimido significa volver a comprar.? Ser redimido
significa que la muerte de Cristo en la cruz pago la pena
por mi pecado. Ya no tengo la deuda con Dios por mi
patron de vida erroneo. Pedro lo capturd mejor:
Sabiendo que fuisteis rescatados de vuestra vana
manera de vivir, la cual recibisteis de vuestros padres,
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no con cosas corruptibles, como oro o plata, sino
con la sangre preciosa de Cristo, como de un

cordero sin mancha y sin contaminacion,?8

El evangelio nos libera de las actitudes y acciones que
parecian tan esclavizantes en nuestro pasado. Considere
este pasaje en 1 Corintios 6:9-11:
¢No sabéis que los injustos no heredaran el reino de
Dios? No erréis; ni los fornicarios, ni los idolatras, ni
los adalteros, ni los afeminados, ni los que se echan
con varones, ni los ladrones, ni los avaros, ni los
borrachos, ni los maldicientes, ni los estafadores,
heredaran el reino de Dios. Y esto erais algunos; mas ya
habéis sido lavados, ya habéis sido santificados, ya habéis
sido justificados en el nombre del Sefior Jestis, y por el Espiritu
de nuestro Dios. [énfasis anadido].
Cualquiera que sea su actitud, pensamiento o
comportamiento del pasado, la redencion hace posible un
cambio genuino. Cuando llegas a la fe en Cristo, eres
limpiado, apartado y colocado en una relacion correcta
con Dios. Las palabras, Y esto erais algunos, nos recuerdan
que no estamos encadenados a las decisiones
pecaminosas de nuestro pasado o a las acciones
pecaminosas que nos hayan hecho. Cuando decimos “Si
esto no hubiera pasado, no estaria ansioso”, no estamos
tomando en cuenta la naturaleza redentora del Evangelio.
Andar en el Espiritu significa que cuando miro mi
pasado, no veo solo mi fracaso. Mis fracasos pasados se
sittan en el nuevo contexto de haber sido redimidos.
Este nuevo contexto me permite aprender de mis

fracasos sin que me debiliten.

No asumas que conoces el futuro
Cuando te preocupas por el futuro, pones tu mente
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en cosas inciertas. No puedes saber si estos eventos
sucederan o no; solo puedes asumir que si. Preocuparse es
centrar la imaginacion en torno a las posibilidades, no a las
realidades. Una vez activada, tu imaginacion gira a toda
marcha. Es facil pensar en cosas adicionales que podrian
salir mal. Cuanto mas te preocupes, mayores seran las
posibilidades. Para romper el ciclo, deberas reconocer una
suposicion crucial: Solo Dios posee la sabiduria para
conocer todas las cosas reales y posibles. Cuando usamos
las palabras qué pasaria si, asumimos que podemos ser
como €l. Puede que no se sienta como orgullo, pero lo es.
Quizas hayas usado estas frases:

e (9uépasasi pierdo mi trabajo debido a esta mala

economia?
® (Qué pasa si nunca me caso? {Todavia puedo ser feliz?

e (9ué pasa si mis hijos no tienen éxito cuando crezcan?

{Qué pasa si no puedo tener hijos?

e ;Quépasasi mi jubilacién se acaba antes que mi vida?

Asumir que tenemos ese grado de conocimiento revela
nuestra arrogancia. La sabiduria de Dios se define mejor de
esta manera: Dios conoce todas las cosas reales y posibles y
lo que es mejor para mi"”’ Cuando los hijos de Israel
partieron de Egipto, la Biblia registra: “Dios no los llevo por
el camino de la tierra de los filisteos, que estaba cerca;
porque dijo Dios: 'Para que no se arrepienta el pueblo
cuando vea la guerra, y se vuelva a Egipto.”* Dios tomo la
decision de conducir al pueblo por el Mar Rojo porque
conocia la posibilidad de su temor como si fuera una
realidad."*! Tal es la sabiduria de Dios. En el mejor de los
casos podemos adivinar sobre el futuro, pero Dios conoce
todas las cosas reales y posibles.

El cruce del Mar Rojo se convirtié en un momento
decisivo para la nacion de Israel, pero imagina la ansiedad en
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los momentos antes de que Dios dividiera el Mar Rojo y
creara una via de escape. Casi puedes oirlos decir: “¢Qué
pasa si los egipcios nos atacan? ¢Qué pasa si no podemos
proteger a nuestras esposas ¢ hijos? ¢Qué pasa si nunca
llegamos a la Tierra Prometida? ¢Qué pasa si morimos en el
desierto? Deberiamos habernos quedado en la tierra de
Egipto”.

Las palabras qué pasaria si miran hacia un futuro que
no podemos ver. Esas palabras asumen que sabemos lo
que solo Dios puede saber. Debido a que no podemos
conocer el futuro, nuestros pensamientos sobre el futuro
a menudo son ansiosos. Nos preocupamos por lo que no
sabemos, en lugar de confiar en Aquel que si lo sabe.

No todos los usos de qué pasaria si significan que
estamos preocupados. Estas son también las palabras que
usamos cuando planeamos para el futuro. Sin embargo, si
tenemos una obsesion con los posibles eventos futuros; si
usamos las palabras con frecuencia, particularmente
sobre eventos que no podemos controlar, entonces
estamos eligiendo la ansiedad en lugar de confiar en Dios.
Ahora, cuando escucho las palabras qué pasaria si en mi
cabeza, suenan una senal de advertencia, recordandome
que me estoy preocupando por mi futuro en lugar de

confiarle a Dios.

Practicando una nueva forma de pensar
Anteriormente escribi sobre un paradigma que ha
sido efectivo para mi y util para otros que intentan
cambiar los patrones de pensamiento habituales. A
menudo he recomendado que las personas ansiosas
comiencen por desarrollar una nueva lista de
pensamientos, reemplazando los pensamientos ansiosos
por los biblicos. Filipenses 4:8 es un buen lugar para
comenzar. Alli leemos:
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Por lo demas, hermanos, todo lo que es verdadero,
todo lo honesto, todo lo justo, todo lo puro, todo lo
amable, todo lo que es de buen nombre; si hay virtud
alguna, si algo digno de alabanza, en esto pensad.
[énfasis anadido].
Esa frase final es un mandato, no simplemente una
consideracion. La razoén por la que a menudo lo vemos
como opcional es que la tarea de cambiar nuestro
pensamiento parece demasiado abrumadora. Después de
todo, razonamos, ¢(cOmo podemos revertir anos de
pensamientos ansiosos simplemente meditando en unas
pocas palabras? Cambiamos nuestro pensamiento habitual
de la misma manera que lo desarrollamos: un pensamiento a
la vez.

El creyente tiene la clara ventaja de que el Espiritu
Santo permite este proceso. Al dar el primer paso por fe, él
nos capacita para dar pasos futuros. El Espiritu Santo hace
posible el cambio, pero lo hace en cooperacion con
nosotros. En Deseos Sin Salida escribi sobre este proceso
como una encrucijada.

Imaginate en una encrucijada. Solo hay dos caminos

entre los que elegir. [...] Aplicar la Palabra para el

cambio es lo que sucede cada vez que tomas esa
decision en la encrucijada. A menudo, tus sentimientos
te atraeran hacia uno de los caminos, pero por fe
tendras que elegir el otro. Con el tiempo, el nuevo
habito se volvera instintivo y te mantendras en
sintonia con el Espiritu de manera mas natural. Al
principio, desarrollar este habito requerira un esfuerzo
concentrado."
No te sientas abrumado por todo el proceso, simplemente
da un paso a la vez. Abre tu Biblia en Filipenses 4:8 y echa
un vistazo a tu nueva lista de ideas. Luego, dibuja un octagono
58



y escribe una cualidad del versiculo a cada lado del
octagono (hay ocho cualidades en Filipenses 4:8
Dentro del octagono, escribe “iAlto! Piensa en estas cosas.'
Use la senal de alto de Filipenses 4:8 como un recordatorio
de donde deben estar puestos tus pensamientos. Cuando
tus pensamientos deambulen mas alla de esos parametros,
elije traerlos de vuelta.

Medita en los nuevos pensamientos. Al igual que una
victima de un derrame cerebral que aprende a caminar de

nuevo, deberas decirle a tu mente qué hacer.

ENFRENTANDO LA TORMENTA

N LA Batalla de Waterloo, el ejército britanico de
E Lord Wellington Booth derroto a las fuerzas francesas
de Napoleon. Cuando se le pregunto a Booth si crefa que los
britanicos eran mas valientes que los franceses, se dice que
dijo: “No fuimos maés valientes que los franceses. Fuimos
mas valientes cinco minutos mas”.

La ansiedad, la preocupacién y el miedo son enemigos
formidables. No se irdn sin luchar, y su lucha puede ser de
por vida. Otros antes que ti han luchado en este conflicto y
continuaron la batalla a pesar de sus desafios. Martin
Lutero luchd con un miedo debilitante; Charles Haddon
Spurgeon luché contra la depresién, pero ambos fueron
usados por Dios.

La intencion de este libro no es mantenerte alejado de
las tormentas de ansiedad, sino ayudarte a encontrar un
refugio seguro cuando pases por ellas. Cuando estés
ansioso, regresa a tus estrategias biblicas. Piensa como Dios
piensa. Haz lo que hizo Jests. Someterse a la direccion del
Espiritu.

En El Progreso del Peregrino de John Bunyan, Hopeful
cruza el rio final sin dificultad, mientras que Christian lucha
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todo el camino para mantener la cabeza fuera del agua. Sin
embargo, ambos llegaron a su destino final. Dios te esta
llevando en un viaje. Tu camino puede ser mas oscuro que el
de los demas, pero es factible. No por tu fuerza, sino por Su
poder. No por tus planes, sino por Su sabiduria. No por
quién eres, sino porque te ama demasiado como para dejarte
donde estas. Mientras confias en El, puedes permanecer a

salvo en la tormenta.

Estando persuadido de esto, que el que comenzo envosotros la buena
obra, la perfeccionard hasta el dia de Jesucristo;

Filipenses 1:6
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{Cémo aplicar lo que aprendimos?

El descubrimiento de nuevas verdades es el
comienzo del cambio, pero el descubrimiento por si solo
no puede lograr un cambio real. Para hacer eso, deberas
reemplazar tus viejos habitos por otros nuevos, tus viejas
ideas por otras més precisas y tus viejos pensamientos
por otros mas biblicos. Las paginas finales de este folleto
estan dedicadas a ayudarte a establecer esos nuevos
habitos. La oracion, las Escrituras y el Espiritu Santo
fueron los recursos divinos que us6 Jests, y esos mismos
recursos estan disponibles para ti y para mi hoy.

(1) Oracién

Cualquiera que sea la lucha, tenemos una tendencia a
ver la oracion como un botén de panico: Lo presionamos
solo cuando lo necesitamos. Sin embargo, la Biblia tiene
més de 650 ejemplos de oracion. Estos son un excelente
recurso para el crecimiento en su vida de oracion. Las
siguientes péaginas ofrecen dos patrones de oracion
diferentes y una lista de los nombres de Dios.

(2) Escritura

Una creciente comprension y confianza en Dios es
esencial para superar la ansiedad. Tres atributos de Dios
son particularmente dignos de notar: su amor, poder y
sabiduria. He proporcionado 28 dias de lecturas biblicas
en estas areas. Para ayudar con el método de la apelacion
a las Escrituras, he incluido 20 pasajes biblicos para
memorizar que se aplican directamente a la ansiedad y la
preocupacion.

(3) El Espiritu

La dependencia del Espiritu es esencial para vencer
la ansiedad. Desarrollar nuevos habitos al caminar en el
Espiritu es el medio a través del cual expresamos esa
dependencia diaria.
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El patrén de oracién de 10 minutos: AAPC

El acrostico AAPC es un dispositivo de memoria
para la oracion. Puede ser tan corto como unos pocos
minutos, o puede incluir méas tiempo segtin Dios lo guie.
AAPC significa Alabar, Arrepentirse, Pedir y Ceder.

(1) Alabar

Al comienzo de la oracion, alaba el quién, qué y por
qué de Dios. Recuerda quién es El reflexionando sobre su
caracter. Cuando recuerdas lo que ha hecho, estas
meditando en sus obras. Finalmente, recuerda el por qué
de Dios. El esta motivado por su gran amor hacia
nosotros (Sal. 100:5.)

(2) Arrepentirse

Una vez que hayas pensado en lo que Dios ha hecho,
puedes pasar facilmente a lo que ta no has hecho. El
arrepentimiento ocurre cuando recordamos nuestros
fracasos y nos alejamos de ellos. Una humilde confesion
en oracion revela una dependencia del Espiritu para ser
restaurado a Dios. El verdadero arrepentimiento incluye
mis acciones y actitudes (Filipenses 2:5).

(3) Pedir

Jestis nos ensen6 a pedirle a Dios, y Pablo nos dio una
gran lista de oracion para seguir (ver Col. 1:9-12). La
naturaleza espiritual de las oraciones de las Escrituras es
atil para orar por ti mismo y por los demas.

(4) Ceder

Jests crecio hasta el punto en que podia decir: ‘No se
haga mi voluntad sino la tuya’. Ceder a tus deseos (por
muy dificil que sea inicialmente) es un elemento esencial
de la oracion. Una vez que hayas dado a conocer tus
peticiones, asegarate de entregar tus deseos.



Salmo 139:23-24 -Un Canto de Confianza

El Salmo 139 puede entenderse como un canto de
confianza. Los versiculos finales del Salmo 139 forman un
excelente paradigma de oracion para la persona ansiosa.
“Escudrifiame, oh Dios, y conoce mi corazon; Pruébame
y conoce mis inquietudes. Y ve si hay en mi camino malo,
Y guiame en el camino eterno.” (Sal. 139:23-24, NBLA).
Construye tu tiempo de oracion apartir de estas frases:
(1) escudriname, (2) conoceme, (3) pruébame, (4) guiame.

(1) Escudrifame

En lugar de pedirle al Sefior que elimine tu ansiedad,
pidele que te escudrifie. Esta palabra significa un sondeo
diligente y dificil® Hay un intento obvio de
transparencia en esta solicitud. Nunca obtendras la
victoria sobre nuestros pensamientos ansiosos si los
ocultas. Lee el Salmo 139:1-16 para conocer la profundidad
del conocimiento de Dios cuando examina tu corazon.
Comienza tu oracion con ‘escudrifiame’ y luego espera en
silencio a que €l te revele lo que debes cambiar.

(2) Conéceme

Uno de los desafios de la ansiedad es que nos
sentimos solos en la lucha. Nos preocupamos porcue
pensamos que nadie mas esta prestando atencion a
nuestra situacion. Nos decimos a nosotros mismos que si
los demas supieran, lo entenderian. Cuando decimos al
Sefor: “Conoceme”, estamos admitiendo que alguien nos
conoce mejor que nosotros mismos. Al mismo tiempo,
estamos reconociendo nuestro deseo de que este
conocimiento total y completo se utilice de la mejor
manera posible. La palabra hebrea de conocer es yada.
Inmediatamente reconocemos esta palabra en nuestra
cultura de la frase yada, yada, yada. Casi puedes escuchar a
alguien impacientemente zumbando, lo s¢, lo s¢, lo sé
Cuando, a través de la oracion, Dios comience a revelar 4reas
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23-24

Salmo 139:

ion

Sugerencias para la orac

o)
N

debes cambiar, evita una actitud de 'lo sé todo". Crecer en
la oracion significa desarrollar un espiritu ensefiable.

(3) Pruébame

David clamo: “Pruébame y conoce mis inquietudes.” (Sal.
139:23). Si bien es dificil de imaginar, llegar a este punto
en tu vida de oracion es esencial cuando luchas contra la
ansiedad. David no es el Gnico escritor biblico que le pidio
al Sefior que lo probara. (Sal. 7:9; Pro. 17:3; Jer. 11:20; 1 Tes.
2:4. Si conoces la ansiedad de primera mano, considera
esta ironia. A menudo tratamos de evitar situaciones en
las que somos susceptibles al estrés y la preocupacion, y
oramos con ese fin. Pero David habia progresado en la
oracion hasta el punto en que oro para que Dios lo probara
con tales desafios. El proposito de la solicitud "pruébeme’
se encuentra en la frase que le sigue. “Y ve si hay en mi camino
malo” (Sal. 139:23). ¢Has considerado como tu ansiedad
puede estar dafando a otros? ¢Tu conyuge? ¢Tus hijos?
¢La familia de al lado? Por eso le pedimos al Senor que nos
pruebe y revele nuestros pensamientos ansiosos.

(4) Guiame

Habiendo cumplido con los primeros pasos de la
oracion, David le pidio al Sefior que “lo guiara por el
camino eterno” (Sal. 139:24). Aprendimos del ejemplo de
Jests que cuando luchamos con la ansiedad, debemos
afinar nuestro enfoque en la eternidad. Ora de esa manera.
No busques solo el alivio de tus ansiedades actuales. Usa
tu vida de oracion para mirar més adelante en el camino.
Echa un vistazo a la eternidad y humildemente permite
que el Sefior te guie en el camino que mejor te prepare

para tu hogar eterno. (Juan 14:1-6; Sal. 16:11).



Ensayando los nombres de Dios

Cuando estamos ansiosos, nuestros pensamientos estan
demasiado centrados en nosotros mismos. Incluso nuestra
vida de oracion puede volverse egocéntrica. Una de las
formas de evitar este error es incorporar deliberadamente
los nombres de Dios en tu tiempo de oracion. Para
comenzar, elija un nombre por dia y reflexione sobre ¢l
mientras ora.

Di0s, PODEROSO CREADOR - ELOHIM
EL Di0s QUE ME VE- EL RoI
D10S TODOPODEROSO - EL SHADDAY
EL D10S ETERNO - EL OLAM
EL SENOR PROVEERA - YAHWEH YIREH
SENOR - YAHWEH
SENOR, MAESTRO - ADONAY
EL SENOR QUE SANA - YAHWEH ROPHE
EL SENOR M1 ESTANDARTE - YAHWEH NISSI
FUEGO CONSUMIDOR, D10S CELOSO - ESH OKLAH, EL. KANNA
SANTO DE ISRAEL - QEDOSH YISRAEL
EL SENOR ES PAZ - YAHWEH SHALOM
EL SENOR DE LOS EJERCITOS - YAHWEH TSEBAOTH
EL SENOR M1 ROCA - YAHWEH TSURI
EL SENOR ES MI ASTOR - YAHWEH ROl
EL NOMBRE - HASHEM
REY - MELEK
Esposo - IsH
Di0s VIVO - EL CHAY
LUGAR DE VIVIENDA - MAON
REFUGIO - MACHSEH
EscupO - MAGEN
FORTALEZA - METSUDA
TORRE FUERTE - MGIDAL Oz
JUEZ - SHOPHET
ESPERANZA DE ISRAEL - MIQWEH YISRAEL
EL SENOR NUESTRA JUSTICIA - YAHWEHTSID QENU
Di0s ALTISIMO - EL ELYON
EL SENOR ESTA ALLI - YAHWEH SHAMMAH
PADRE - AB, ABBA, PATER

Tomado de Orando los Nombres de Dios- Una Guia Diaria "**
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Pasajes de Consuelo y Salmos para los Ansiosos

Pasajes de Consuelo

Los siguientes pasajes fueron
seleccionados pensando en la
ansiedad. Considere escribirlas
en tarjetas de 3x5 para facilitar
el acceso.

Deuteronomio 31:6, NTV

Job 23:10

Proverbios 16:6

Isaias 30:18

Isaias 40:28-31

Isaias 41:10-13

Isaias 43:1-3

Isaias 46:9,10, NTV

Jeremias 29:11
Lamentaciones 3:22, 23, 31-33
Sofonias 3:17

Mateo 6:25-34

Mateo 11:28-30

Juan 6:37

Romanos 8:1, 28, 31-39

2 Corintios 1:10

2 Corintios 4:16-18

2 Corintios 5:1-10

Efesios 3:20, 21

Filipenses 1:6, 21-22
Filipenses 4:6-9

1 Tesalonicenses 5:23

Pasajes clave y Salmos

2 Tesalonicenses 2:16, 17
2 Timoteo 1:7

Hebreos 2:18

Hebreos 4:14-16
Hebreos 13; 5, 6

1 Pedro 5:6,7

1Juan 4:18

Apocalipsis 21:3-66

Sugerencias de lectura

(o)
(o)

Salmos para los Ansiosos

Los Salmos son un excelente
recurso para frenar el ataque
de ansiedad. Marque la pagina
en su Biblia, luego resalte el
versiculo para una referencia
rapida.

Salmo 3:3-6

Salmo 5:11, 12

Salmo 9:10

Salmo 14:5, 6

Salmo 16:5-8, NTV

Salmo 17:6-9

Salmo 18:1-6, 30-32

Salmo 25:2,3

Salmo 271, 2,13, 14

Salmo 28:6,7

Salmo 30:2, 3

Salmo 31:1,7, 8

Salmo 31:19

Salmo 33:4

Salmo 34:10, 18

Salmo 37:23,24

Salmo 57:1-3

Salmo 65:5

Salmo 68:19, 20

Salmo 69:32, 33

Salmo 86:5

Salmo 91

Salmo 94:18-19

Salmo 103:1-14

Salmo 109:21, 22, 26, 27

Salmo 118:5-9, 14

Salmo 121

Salmo 139:1-18

Salmo 145: 14



28 Lecturas Biblicas Diarias para la Ansiedad
Estas lecturas se enfocan en el amor de Dios, el poder de
Dios y la sabiduria de Dios. Consulte el diagrama y la
explicacion en la pagina 70.
LECTURAS DIARIAS APLICACION DIARIA
EL AMOR DE DIOS
Dia I: Salmo 25:1-22

Dia 2: Salmo 34:1-24 Mientras lees estos pasajes de la
Dia 3: Salmo 86:1-17 Biblia considera: (1) (Como se
Dia 4: Salmo 103:1-22 expresa el amor de Dios en este
Dia 5: Salmo 106:1-48 pasaje? (2) ¢De qué manera

Dia 6: Isaias 54:4-14
Dia 7: Romanos 5:6-11
Dia 8: Romanos 8:31-37
Dia 9: Deut. 7:6-11

Dia 10: Lucas 15:11-24
Dia 11: Efesios 3:15-19
Dia12:1Juan 4:7-11
Dia 13: Juan 15:9-17

Dios me ha mostrado su amor
personalmente? (3) éComo
deberia cambiar mi actitud/
dcciones hoy mientras pienso en

el amor de Dios por mi?

EL PODER DE DIOS

Dia 14: Salmo 8-9 Mientras lees estos pasajes
Dia 15: Salmo 97:1-12 biblicos considera: (1) éCémo
Dia 16: Salmo 148:1-14
Dia17: Job 41-42

Dia 18: Jeremias 32:16-27
Dia 19: Efesios 3:14-21
Dia 20: Apocalipsis 4-5

LA SABIDURIA DE DIOS

se revela el poder de Dios en
este pasaje? (2) ¢Cudl deberia
ser mi respuestd cuando

considero el poder de Dios?

Dia 21: Salmo 19:1-14 Mientras lees estos pasajes de la
Dia 22: Salmo 104:1-35 Biblia considere: (1) {Como se
Dia 23: Salmo 139:1-24 revela la sabiduria de Dios en

Dia 24: Proverbios 1:1-7
Dia 25: Isaias 46:9-13

Dia 26: Mateo 6:25-34
Dia 27: Romanos 11:33-36
Dia 28:1 Cor. 2:6-16

este pasaje? (2) éCudl deberia
ser mi respuesta a la sabiduria
de Dios? (3) ¢Qué pasos puedo
tomar para aplicar mejor la

sabiduria de Dios?

67

el1|qigq ] ap eJnid3| el eded sepuatadng

p 8z ap ue|d |3

L4

sel



Iva
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Sugerencias para la recuperaci

(o))
@

El Método: Apelacién a las Escrituras

El método de apelacion a las Escrituras se basa en tres
premisas: (1) Las Escrituras brindan una excelente defensa
contra la tentacion. Es por eso que los primeros diez
versiculos que se enumeran a continuacion se aprenden a
partir de la formula ‘mentira/verdad’ para defendernos de la
tentacion. (2) Las Escrituras proporcionan una ofensa
excelente para debilitar el atractivo de la tentacion. Es por
eso que los segundos diez versiculos se aprenden a partir
del caracter de Dios y la naturaleza del Evangelio. Amar
bien a Dios y apreciar el Evangelio debilita el atractivo de
la tentacion. (3) Aprendemos mejor las Escrituras cuando
entendemos las palabras que estamos memorizando y las
aplicamos a los desafios de nuestra vida real. Por esta
razon, la memorizacion por si sola es un medio ineficaz
para defenderse del pecado.

Verdades biblicas para Combatir las Mentiras
del Engafiador

Mentira 1: Dios no es suficiente. Necesitas algo mas. Verdad:
Salmo 73:25-26

Mentira 2: Si Dios te amara, tu vida no seria tan dificil.
Verdad: Romanos 5:3-4

Mentira 3: Dios realmente no se preocupa por ti. Por te
tienes que preocuparte. Verdad: 1 Pedro 5:7

Mentira 4: Si tus circunstancias fueran diferentes, no te
preocuparias como lo haces. Verdad: Filipenses 4:11-12
Mentira 5: No puedes controlar estos pensamientos
ansiosos. No hay nada que puedas hacer al respecto. Verdad:
Salmo 42:11; Colosenses 3:2

Mentira 6: ¢Qué pasa si Dios te esta ocultando algo bueno?
Verdad: Salmo 84:10-12

Mentira 7: Tus padres lucharon contra la ansiedad, por lo que
ta también lo haras.

Verdad: Ezequiel 18:20



Mentira 8: No dejes que nadie sepa que estas ansioso. Puedes
manejar esto por ti mismo.

Verdad: Proverbios 28:13; Santiago 5:16

Mentira 9: Si te sientes solo, debes estar solo.

Verdad: Deuteronomio 31:6, NTV

Mentira 10: ¢Y si vuelve a pasar lo que paso antes?

Verdad: Mateo 6:34; 2 Corintios 12:9

Promesas Biblicas acerca de Dios y el Evangelio

Promesa I: Dios esta haciendo todas las cosas para mi bien.
Pasaje: Romanos 8:28

Promesa 2: Dios me ama y disfruta actuar por mi.
Pasaje: Sofonias 3:17

Promesa 3: Dios sera mi ayuda en mi tiempo de necesidad.
Verdad: Salmo 121:1, 2

Promesa 4: Nada podra separarme del amor de Dios.

7 .

Pasaje: Romanos 8:35, 37
Promesa 5: Dios esta obrando a proposito en mi vida y
circunstancias.
Pasaje: Jeremias 29:11, 13
Promesa 6: Dios estard conmigo en mis pruebas. No estoy solo.
Pasaje: Isaias 43:2
Promesa 7: Dios me fortalecera cuando sea débil.
Pasaje: Isaias 41:10, 13

seanjldsy se| ap uopeladnoad e eded sepualadng

Promesa 8: La sabiduria de Dios supera la mia. ),
Pasaje: Isaias 55:9 (_Dh
Promesa 9: Nada es demasiado dificil para Dios. g
Pasaje: Jeremias 32:27 Y,
Promesa 10: Dios proveera consuelo cuando esté ansioso. é
Pasaje: Salmo 94:18-19 <
Visita Biblestrategies.com para ordenar estas 20 tarjetas Qh
de versiculos para memorizar con comentarios utiles en (0
el reverso de cada tarjeta. a
s
o
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La sefal de alto

Sugerencias para pensamientos controlados por el Espiritu

~
o

La Sefal de Alto de Filipenses 4:8

Filipenses 4:8 sirve como un excelente recordatorio
de como debemos pensar. Piensa en las ocho cualidades
enumeradas en el pasaje como formando los lados de una
senal de alto. Luego, practica mantener tus pensamientos
dentro de esos parametros. A medida que tus
pensamientos se salgan de estos limites (es decir, al
Ppreocuparte por un evento futuro o una confrontacion),
vuelve a pensar y repasa las ocho cualidades. Puede ser
beneficioso crear columnas, luego, usando las palabras
biblicas como encabezado, enumera las cosas que son
verdaderas, honorables, justas, etc.

dad
el Verdadero

Excelente
onr

Piensa en
estas cosas

Bello

Y ahora, amados hermanos, una cosa mas para terminar.
Concéntrense en todo lo que es verdadero, todo lo
honorable, todo lo justo, todo lo puro, todo lo bello y todo
lo admirable. Piensen en cosas excelentes y dignas de
alabanza.

Filipenses 4:8 (NTV)



8 Filtros de Pensamiento y Preguntas

Filtros de
pensamiento:

Preguntate:

Verdadero

(Es cierto lo que estoy pensando
acerca de Dios, particularmente
su cuidado paternal por mi?

Honorable

(Mis pensamientos honran a
Dios? ;Reflejan el conocimiento
de que €l es maravilloso, amable,
amoroso, sabio y poderoso?

Justo

(Son mis pensamientos santos,
rectos o justos? ;Son del tipo
que el mismo Sefior pensaria?

Puro

(Mis pensamientos ponen en duda
la bondad de Dios o la verdad de

sus promesas? ;Elevan mi propia

importancia o deseo?

Bello

(Fluyen mis pensamientos de un
corazon lleno de ternura y cariio
por el Sefior? (Mis pensamientos
le traerian placer?

Admirable

(Son mis pensamientos de buena
reputacion? ;Basados en la fe?

Excelente

(Mis pensamientos me hacen tener
miedo o llenan mi corazén de
coraje y un fuerte compromiso
con una vida virtuosa?

Digno de Alabanza

(Alabaria el Sefior mis
pensamientos? ;Le traerian
gloria?

Tomado de Superar el miedo, la preocupacion y la ansiedad'*
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El caracter de Dios

Sugerencias para una vida controlada por el Espiritu

El caracter de Dios y Tu

Jeremias 32:17

Dios es Todopoderoso

La ansiedad es el resultado natural de dudar del
caracter de Dios. Este diagrama te ayuda a pensar
correctamente sobre el caracter de Dios en relacion con tu
bienestar. La sabiduria de Dios significa que €l sabe lo que
es mejor para ti; El poder de Dios significa que tiene la
capacidad de lograr lo que es mejor para ti; El amor de
Dios significa que El realmente quiere lo mejor para ti.
Reflexionar sobre esta triada es una forma ttil de superar
la ansiedad. Cualquiera que sea la tormenta que enfrentes,
estds a salvo dentro de los confines del amor, la sabiduria
y el poder de Dios.

La ansiedad ocurrira cada vez que dudes de uno de
estos elementos del caracter de Dios. El diagrama también
es una excelente herramienta de diagnostico para la
ansiedad. Aclara donde debes enfocar tu estudio biblico.
Por ejemplo, si dudas de la bondad de Dios, entonces
estudia pasajes sobre su amor. Si cuestionas su habilidad,
elige pasajes sobre su poder. Si te preguntas si €l sabe lo
que es mejor, entonces estudia pasajes sobre su sabiduria.
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Los Tres Circulos de Aclaraciéon'®

Consumirse
Inquietarse

Circulo de
Control

Obedecer

Confiar

Preocuparse

El Circulo de Control

El circulo interior es el circulo de control porque
incluye los elementos sobre los que puedes ejercer
control y se te ha dado responsabilidad. Notaras que es
el circulo mas pequefio; hay muy poco en esta vida que
td y yo podamos controlar. Por ejemplo, no puedo
controlar el trafico de camino al trabajo, pero puedo
controlar mi respuesta a ese trafico. No puedo controlar
la economia mundial, pero puedo controlar mis gastos y
ser fiscalmente responsable. No puedo controlar el
resultado de las decisiones de mis hijos, pero puedo
controlar la instruccion y la disciplina que les doy
mientras estan bajo mi autoridad. Dios intencionalmente
ha hecho que mi circulo de responsabilidad sea el mas
pequefio. Su Palabra da preceptos y mandatos para que
yo pueda saber cuédles son mis responsabilidades y
obedecerle en consecuencia. Mientras camino en el
Espiritu, y no en la carne, puedo hacer todo lo que esta
dentro de este circulo (Galatas 5:16, Filipenses 4:13.

~
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3 circulos

Sugerencias para una vida controlada por el Espiritu

74

Inquietarse

El circulo medio contiene las areas que tocan mi
vida, pero sobre las cuales ejerzo un control limitado. Un
amigo o familiar que lleva un estilo de vida peligroso
entraria en esta categoria. Ojald, a través de los anos, mi
compasion y lealtad me hayan dado la oportunidad de
hablar con €l sobre mis preocupaciones. Ciertamente,
tengo influencia como su amigo. Aan asi, tengo que
recordar que, en ultima instancia, no controlo sus
decisiones ni el resultado de éstas. El es el anico
responsable. El también tiene un circulo de control.

En las areas en las que siento inquietud, oro y busco
oportunidades para ministrar. Pero cuando creo que
puedo controlar las elecciones de mi amigo, me vuelvo
manipulador. Uso herramientas como la vergtienza o el
silencio. Lo soborno manteniendo nuestra relacion como
rehén. Para evitar este patron, me recuerdo a mi mismo
de mis responsabilidades como se encuentran en 2
Timoteo.

Porque el siervo del Sefior no debe ser contencioso,

sino amable para con todos, apto para ensefiar, sufrido; que

con mansedumbre corrija a los que se oponen, por si quiza

Dios les conceda que se arrepientan para conocer la

verdad, y escapen del lazo del diablo, en que estan

cautivos a voluntad de él. [énfasis afiadido](2 Tim.

2:24-26).

En dltima instancia, no puedo hacer que mi amigo
cambie de opinion. Solo el Espiritu de Dios puede
producir el arrepentimiento. En las areas cque me
inquietan, pero que no puedo controlar, debo aprender a
confiar en Dios. Esta es la razon por la cual la oracion es
un valioso reemplazo de la preocupacion. Cada vez que
oro, confio en que Dios hara en la vida de otra persona lo
que yo no puedo hacer.



Consumirse

Incluso cuando no soy manipulador, es facil pasar del
circulo medio al exterior. Estar preocupado es solo un
paso de ser consumido. Me acuesto pensando en una
situacion y me despierto con ella en la cabeza. Me
distrae de las conversaciones importantes que me
rodean. Interrumpe mi relacion con Dios e interfiere en
mis relaciones con los demids. Este es el circulo de la
preocupacion. Parece que no puedo dejar de pensar en el
asunto en cuestion. Cuando estoy en este circulo, siento
que deberia poder encontrar una solucion si solo me
preocupo un poco mas. Esa es la mentira de la ansiedad.
Sin darme cuenta, he pasado de inquietarme a
consumirme.

Los tres circulos aclaran un peligro inherente
cuando nos movemos del circulo interior al exterior. El
circulo exterior no toca el interior. Eso significa que,
cuando me preocupo por un asunto, no puedo cumplir
con las responsabilidades que Dios me ha dado. Mi
tiempo y mis energias se desperdician en el circulo
consumido y no me queda nada para gastar en las areas de
las que soy responsable. Esta es la razon por la cual la
ansiedad desenfrenada a menudo conduce a otros
pecados. Hemos agotado los recursos que Dios nos habia
dado para cumplir con nuestras responsabilidades hoy
porque estabamos preocupados por el mafana. Jests
expuso este caso en su Sermon del Monte cuando dijo:
“Asi que, no os afanéis por el dia de maiana, porque el dia de
mafana trderd su afdn. Basta a cada dia su propio mal.” (Mat.
6:34).

Cuando algo o alguien comienza a consumir tu
mente, los tres circulos sirven como un recordatorio
vivido de que no estas cumpliendo con tus
responsabilidades. Deja de obsesionarte con lo que no
puedes controlar y da tu mejor esfuerzo en aquellas areas
que si puedes. Sé fiel en hacer lo que Dios te ha pedido.
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NOTAS

1. Galatas 2:12

2. Pedro parece atrevido cuando

sale de la barca e intenta caminar
sobre el agua, pero unos pocos
pasos y el miedo vuelve (Mat. 14:
22-33).

3. Lucas5:10

Lucas 5:8

5. Lucas 510
6. Mateo 14:27
7. Mateo 14:30
8. Lucas 22:61
9. Salmol142:4,5

10.  Marcos 4:37, 38

1L Como Jestis, 28.

12.  1Pedro 5:6,7

13.  Daniel 4:35; Rom. 11:33-36

14.  1Pedro 5:8

15. 1Tesalonicenses 5:6, 8;
2 Tim. 4:5; 1 Pedro 1:13; 47, 5:8

16. W, E. Vine, Diccionario
expositivo de palabras del Nuevo
Testamento de Vine (Mclean, VA:
Macdonald Publishing, 1989).

17. Mateo 6:33

18.  Romanos 12:2

19. Filipenses 4:6

20. modo indicativo

21.  modo subjuntivo

22. modo imperativo

23, Jerry Bridges, Pecados
respetables (Colorado Springs, CO:
Navpress, 2007), 64-65.

24.  Igual que Jestis: estrategias
biblicas para crecer bien, 46-47.

25. 1Juanl:9

26. Filipenses 4:6

27.  Filipenses 4:6-7

28. Mateo 10:29

29.  Salmo139:16-18

30.  http://oceancity.patch.com/
articles/beach-replenishment-how-

706

does-it-work#photo-13910472

31, Marcos 14:36

32, Salmo102:25-28

33.  Daniel 4:35

34.  G.Kittel, G. Friedrich y
G.W. Bromiley, Diccionario
Teoldgico del Nuevo Testamento
(Grand Rapids, MI: W.B.
Eerdmans, 1985).

35.  1Pedro 57

36.  htep//www.nimh.nih.gov/
statistics/IANYANX_ADULT.shtml
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